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Utdrattur

Til ad kanna hvort tengsl veeru a milli skjatima islenskra unglinga og hreyfingar peirra var notast
vid gbgn ur alpjodlegri rannsdkn sem ber heitid Health Behavior in School-aged Children
(HBSC). ba var einnig athugad hvort skjatimi og hreyfing veru tengd likamspyngdarstudli.
HBSC konnunin er 16g0d fyrir nemendur i 6., 8. og 10. bekkjum grunnskola a fjogurra ara fresti
og unnid var med gogn Ur islenska hluta rannsdknarinnar sem safnad var 4 &runum 2013-2014.
batttakendur voru 3441 talsins Gr 171 islenskum grunnskoéla og komu peir adeins ur 10. bekkjum
skélanna. Vid tulkun & nidurstddum rannsoknarinnar var studst vid viomid Lyoheilsustodvar um
ad hreyfing unglinga eigi ad vera minnst ein klukkustund & dag sem og alpj6dleg viomid um
skjatima unglinga sem takmarkast vid tver klukkustundir & dag. Nidurstodur syna ad drengir
hreyfa sig marktakt meira en stilkur og ad par eyda meiri tima fyrir framan skja. b6 eru fleiri
drengir sem eru med mjog mikinn skjatima. Adeins 27% islenskra unglinga na vidmidum um
lagmarks hreyfingu. Heildarhlutfall peirra sem fara ekki yfir viomid um skjatima er 50,8%.
Marktaek tengsl eru & milli likamspyngdarstuduls og hreyfingar unglinga en ekki 4 milli
likamspyngdarstuduls og skjatima. P4 eru einnig marktek tengsl 4 milli skjatima og hreyfingar.
Nidurstodur tvikosta adhvarfsgreiningar gefa til kynna ad meo pvi ad auka skjatima um eina
klukkustund & viku eru unglingarnir 1,6% liklegri til ad na ekki vidmidum Lydheilsustédvar um
klukkustundar hreyfingu 4 dag. Einungis 13% patttakenda stédust baedi vidmid um hreyfingu og
skjatima. Nidurstoour eru ad mestu leyti i samraemi vid fyrri rannsoknir badi erlendar og
islenskar, en peim ber ekki saman hvao vardar holdafar islenskra unglinga. Fyrri rannsoknir hafa
gefid til kynna a0 islenskir unglingar séu verr a sig komnir heldur en pessi rannsokn bendir til.
Aftur & méti parf ad auka hreyfingu par sem of fair virdast nd peim vidmidum sem sett hafa verid
og i kjolfarid parf ad fylgjast med skjatima par sem hann getur haft ahrif 4 a0 unglingar hreyfi sig
nog.

Lykiloro: Skjatimi, hreyfing, kyrrseta, unglingar, likamspyngdarstudull (BMI).
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Abstract

Data from the Health Behavior in School-aged Children survey (HBSC) was used to assess the
relationship between screen time and physical activity among Icelandic adolescents. The
relationship between body mass index, screen time and physical activity was also assessed using
the same data set. The HBSC study collects data every four years on 11-, 13- and 15-year-old
children. The current paper only used the data from the Icelandic part of the study collected on
15-year-old children (10th graders) in 2013-2014. The data was collected from 171 elementary
schools and the subjects were 3441 in total. According to The Icelandic Public Health Centre
(Lyoheilsust60) guidelines, adolescents should exercise at least one hour daily and international
guidelines about screen time state that it should be limited to two hours per day. These guidelines
were used in assessing the results of this paper. The results show that boys exercise significantly
more than girls but they have greater screen time than boys. Despite that, more boys have very
high screen time. Overall 50,8% of all the participants exceeded the screen time guidelines. The
relationship between BMI and physical activity among adolescents was statistically significant
but not between BMI and screen time. When screen time and physical activity were examined
the findings showed a statistically significant difference between the two variables. Results from
a binary logistic regression analysis suggest that when screen time increases by one hour per
week the odds of not reaching the physical activity guidelines increase by 1,6%. Only 13% of the
participants reached the physical activity guidelines and were within the limits of the screen time
guidelines. The results are mostly consistent with earlier studies, both foreign and Icelandic,
however the findings on adolescent physique are not unanimous. Earlier studies have pointed out
that Icelandic adolescents are in worse shape than the current study suggests. Our conclusion is
that there is need for promotion of physical activity since there are too many that do not reach the
guidelines as well as limit screen time since it can affect exercise among adolescents.

Keywords: Screen time, physical activity, sedentary behavior, adolescence, body mass
index (BMI).
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Skjatimi

Skjatimi (e. screen time) er alla jafna skilgreindur sem s timi sem eytt er fyrir framan
tolvur, leikjatolvur og sjonvarp eda adrar tegundir skjaa (Tremblay, LeBlanc, Janssen, Kho,
Hicks, ... Duggan, 2011; Serrano-Sanchez, Marti-Trujillo, Lera-Navarro, Dorado-Garcia,
Gonzalez-Henriquez og Sanchis-Moysi, 2011; LeBlanc, Katzmarzyk, Barreira, Broyles,
Chaput, Church og Tudor-Locke, 2015; Iannotti, Kogan, Janssen og Boyce, 2009; Mathers
o.fl., 2009). Skjatimatengd afpreying hefur aukist til muna & undanférnum arum sem ma
mogulega rekja til betra adgengis ad internetinu og aukins frambods af raftekjum svo sem
tolvum, spjaldtolvum, leikjatdlvum og pess hattar. Samhlida pessu hefur hreyfing unglinga
minnkad toluvert (Sanchez, Norman, Sallis, Calfas, Cella og Patrick, 2007; Piercy o.fl., 2015;
Hagstofa fslands, 2014a; Sigmund, Sigmundova, Badura, Kalman, Hamrik og Pavelka, 2015).

[ kjolfar aukins skjatima hafa verid sett askileg vidmid fyrir bérn og unglinga par sem
hann er takmarkadur vid tvaer klukkustundir 4 dag (Tremblay o.fl., 2011a; Mathers,
Canterford, Olds, Hesketh, Ridley og Wake, 2009; Melkevik, Torsheim, lannotti og Wold,
2010; Lydheilsustdd, 2008). { dag er mjog algengt ad born og unglingar verji téluvert meiri
tima i rafreena midla sem afpreyingu heldur en sett viomid segja til um (Mathers o.fl., 2009;
Serrano-Sanchez o.fl., 2011; Houghton, Hunter, Rosenberg, Wood, Zadow, Martin og
Shilton, 2015) og demi eru um ad born nidur i atta ara aldur eydi meira en tveimur
klukkustundum & dag fyrir framan skja. Houghton o.fl. (2015) skodudu timann sem astralskir
unglingar eyddu i allar tegundir skjamidla, hvort sem timinn o6l 1 sér kyrrsetu eda ekki.
Nettengt taeki var sérstaklega utbuid til pess ad afla gagna um allar tegundir af skjatengdri
hegdun og athofnum. Patttakendur i rannsokninni voru 2.620 bdorn og unglingar og 1 1j6s kom
a0 80% 16 ara unglinga foru yfir tveggja klukkustunda viomidid. Pad er i samraemi vid adrar
rannsOknir sem hafa synt ad unglingar eyda ad medaltali fra rimlega premur og upp 1 fimm

og halfa klukkustund 4 dag i rafreena midla, télvuleiki og net (Houghton o.fl., 2015; The
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Henry J. Kaiser Family Foundation, 2004 og Mathers o.fl., 2009). Undanfarin ar virdist
skjatimi hafa aukist medal unglinga en i langtimarannsdkn par sem hann var medal annars
skodadur hja tékkneskum unglingum & timabilinu 2002 til 2014 kom i 1j6s a0 fleiri unglingar,
pa sérstaklega drengir, eyddu meira en tveimur klukkustundum & dag fyrir framan skja, baedi &
virkum dégum og um helgar (Sigmund o.f1., 2015).

[ inngangi pessarar rannsoknar verdur fjallad um breytingar a skjatima- og
kyrrsetuhegdun unglinga 4 undanférnum arum sem byggja ad mestu leyti 4 erlendum
rannsoknum. Pa verda einnig teknar fyrir heilsufarslegar afleidingar kyrrsetu og hreyfingar
unglinga par sem studst er vid baedi islenskar og erlendar heimildir. A9 lokum verda tengsl
milli skjatima og hreyfingar skodud, fjallad stuttlega um likamspyngdarstudul og i framhaldi

af pvi verda rannsoknartilgatur settar fram.

Netnotkun

A sidastlidnum aratug hefur netnotkun unglinga aukist gridarlega (Gross, 2004). ba
aukningu ma rekja til aukins adgengis en hlutfall nettengdra heimila & Nordurlondunum jokst
ad medaltali um ram 22% fra timabilinu 2005 til 2014. Arid 2014 voru [sland, 4samt Hollandi
og Luxemborg, pau 16nd sem hofou hasta hlutfall nettengdra heimila i Evrépu eda 96%
(Hagstofa Islands, 2014a). Nyleg rannsokn syndi fram 4 ad netnotkun i fritima for upp 1 allt ad
tiu tima hvern virkan dag, jokst um helgar og fleiri eyddu tima sinum fyrir framan skja pa en a
virkum doégum (Zhou, Fong og Tan, 2014). Hlutfall peirra einstaklinga sem tengjast netinu
vikulega hefur einnig haekkad 4 undanférnum arum eda um 20% fra rinu 2004. Arid 2014
var hlutfallid komid upp i 97% hér 4 landi (Hagstofa slands, 2014b). Arid 2013 gerdi
Capacent Gallup kénnun & netnotkun medal barna og unglinga i samstarfi vio0 SAFT sem er
vakningaratak um 6rugga og jakvaeda tolvu- og nymidlanotkun barna og unglinga 4 {slandi.

bar kom 1 1jos ad 88% unglinga i 10. bekkjum landsins notudu netid nokkrum sinnum 4 dag
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heima hja sér eda annars stadar (Capacent Gallup, 2013). Engan kynjamun er ad finna 4
notkun netsins en munur er eftir aldri einstaklinga, til deemis eru unglingar a aldrinum 14 til
17 ara liklegri til ad nota pad en 12 til 13 &ra born (Pew Research Center [PRC], 2010).

Eins og adur hefur komiod fram er skjatimi margpaett hugtak og par af leidandi er
pessum tima varid 4 6likan hatt. Munur getur verid milli kynja hvad petta vardar en drengir
eyOa til ad mynda meiri tima en stalkur i tolvuleiki & medan paer eyda mun meiri tima i
farsima. Fyrir utan pann mun er einnig haegt ad flokka einstaklinga eftir skjatimanotkun
peirra, til demis eftir pvi hve miklum tima peir eyda 4 samfélagsmidlum, i tolvuleiki eda
hvort peir noti sérstakar leikjatdlvur og svo framvegis (Straker, Smith, Hands, Olds og
Abbott, 2013; Mathers o.fl., 2009; Soos, Ling, Biddle, Hamar, Sandor, Boros-Balint, ...
Simonek, 2014). Samfé¢lagsmidlar verda sifellt meira aberandi i netnotkun einstaklinga. beir
eru ordnir ein algengasta afpreying barna og unglinga i dag og getu jafnvel tekid alfarid yfir
sjonvarpsahorf 4 naestu arum (O'Keeffe og Clarke-Pearson, 2011; Small og Vorgan, 2008).
Notkun bandariskra unglinga 4 samfélagsmidlum jokst til ad mynda ar 55% upp 1 73% a
arunum 2006 til 2010 (PRC, 2010). Facebook hefur sem deemi haft gridarleg dhrif 4 netnotkun
folks en 4rid 2012 var tepur einn milljardur manna med adgang ad sidunni og notkun hennar
skyrir allt ad 20-25% alls pess tima sem eytt er & netinu (Giedd, 2012).

Med aukinni notkun nettengdra midla er fyrirbarid netfikn farid ad verda sjdanlegra
medal unglinga i dag. { rannsékn Nalwa og Anand (2003) var hagt ad greina yfir 18%
haskélanema sem fikla samkvaemt Davis Online Cognition Scale (DOCS) og 58%
patttakendanna syndu 6hoflega netnotkun sem var farin ad hafa ahrif 4 ndmid og maetingu
peirra i skola dasamt pvi sem medaleinkunn laekkadi. Talid er ad netfiklar eydi ramlega 40
klukkustundum vikulega fyrir framan skja fyrir utan vinnu eda skola. Internetio i sjalfu sér er

b6 ekki talid avanabindandi heldur notagildi pess, svo sem ad leita i gagnagrunni, fara &
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stefnumotasidur, versla, skoda klamsiour eda jafnvel til ad athuga t6lvupost (Small og
Vorgan, 2008).

Hafa ber 1 huga a0 litil sem engin netnotkun getur haft jafn sleem ahrif og of mikil likt
og kom fram i rannsokn Bélanger, Akre, Berchtold og Michaud (2011). Par var sambandid a
milli mismunandi stiga internetnotkunar og andlegrar og likamlegrar heilsu unglinga skodad.
Rumlega 7.000 patttakendum 4 aldrinum 16 til 20 &ra var skipt upp i fjora hopa eftir pvi
hversu mikil notkunin var. Nidurstodurnar syndu fram 4 ad peir einstaklingar sem eyddu
meira en tveimur timum 4 dag, hvort sem pad voru drengir eda stulkur, voru liklegri til ad
syna fleiri punglyndiseinkenni. Par kom einnig fram ad drengir sem hofou ekki farid 4 netid
sidasta manudinn fyrir konnunina voru liklegri til ad segjast vera med stoduga bakverki. beir
syndu einnig fleiri einkenni punglyndis heldur en peir sem notudu netid adeins nokkra daga 4
viku og p4 minna en tver klukkustundir i senn. Sambarilegar nidurstodur fundust i rannsékn
Koezuka, Koo, Allison, Adlaf, Dwyer, . . . Goodman (2006) en par kom fram ad hofleg
tolvunotkun gat haft jakveed ahrif 4 hreyfingu medal drengja. Ef notkunin var undir sex
klukkustundum & viku voru drengirnir 60% liklegri til ad hreyfa sig heldur en peir sem voru
ekkert 1 tolvunni. Moguleg asteda pess ad netnotkun upp ad einhverju marki geti haft jakvaed
ahrif 4 einstaklinga er su a0 ein algengasta afpreyingin sem internetid bydur upp 4 snyst um
félagsleg samskipti (Kraut, Kiesler, Boneva, Cummings, Helgeson og Crawford; Giedd,
2012). Hofleg netnotkun getur til deemis studlad ad meiri og dypri fjolskyldutengslum hja
einstaklingum med godan félagslegan studning. Sérstaklega getur petta haft jakvaed ahrif &
uthverfa einstaklinga en med notkun peirra & internetinu getur sjalfstraust peirra aukist og

einmanaleiki minnkad.
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Ahrif skjatima 4 heilsufar

Mikill skjatimi getur haft alvarlegar afleidingar 4 heilsu einstaklinga, likt og auknar
likur 4 offitu og ofpyngd. I ranns6kn Boone, Gordon-Larsen, Adair og Popkin (2007) kom
fram ad med pvi ad draga ur vikulegum skjatima & unglingsarum dro hlutfallslega ur likum a
offitu snemma a fullordinsarum, um ramlega 40% hja konum og 20% hja korlum. I sému
rannsokn kom einnig fram ad til pess ad vinna gegn pessum skadlegu dhrifum pyrfti til deemis
a0 auka umtalsvert tioni reglulegrar hreyfingar 4 unglingsdrum og vidhalda henni fram a
fullordinsar. Onnur rannsoékn bar saman ahrif mikils skjatima og skerdingar 4 hreyfingu, 4
préun offitu medal barna og unglinga 4 aldrinum 9 til 16 ara. [ 1j6s kom ad likurnar 4 ofpyngd
eda offitu tengdust oft mjog miklum skjatima en tengsl vid litla hreyfingu voru ekki jafn sterk
(Lacy, Allender, Kremer, Silva-Sanigorski, Millar, Moodie, ... Swinburn, 2012). [ rannsokn
Koezuka o.f1. (2006) par sem teplega 8.000 unglingar voru patttakendur var nidurstadan su ad
pvi meiri tima sem patttakendur eyddu i télvuleikjaspil, télvunotkun og sjénvarpsahorf pvi
oliklegri voru peir til ad stunda likamlega hreyfingu.

Likamleg ahrif skjatima ma sja i finnskri rannsokn par sem tolvuleikjaspilun asamt
tolvunotkun var tengd verkjum 1 halsi og 6xlum en ef notkunin vard meiri en fimm
klukkustundir &4 dag var hin einnig tengd verkjum i mjobaki. Ekki fundust somu tengsl
vardandi sjonvarpsahorf (Hakala, Rimpeld, Saarni, Salminen, 2006). Skjatimi unglinga getur
einnig haft dhrif 4 proska framheilans sem stjornar medal annars félagsferni og rokhaefni
einstaklinga. Med venjulegum proska einstaklinga styrkjast taugaskaut (e. neural circuits)
framheilans sem baetir dkvardanatoku. betta verdur til pess ad folk larir ad taka tilfinningar
annarra til greina, setja hluti i samhengi, gera sér grein fyrir mogulegri hattu sem leynst geeti i
akvednum adstaedum og getan til ad seinka umbun laerist. Med aframhaldandi aukningu og
aherslu unglinga a skjatimatengda afpreyingu er moguleiki 4 ad heili peirra nai ekki pessum

tiltekna proska (Small og Vorgan, 2008). Hugtakio fjolvinnsla (e. multitasking) hefur gjarnan
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verid tengt vid tolvunotkun og pa sérstaklega medal unglinga. Med fjolvinnslu er yfirleitt att
vid ad verid sé ad vinna Ur morgum areitum i einu, til demis ad hlusta & fyrirlestur og senda
tolvupost 4 sama tima. Ut fra taugafradilegu sjonarhorni er heilinn i rauninni ad skipta
athyglinni sndgglega 4 milli tveggja eda fleiri verkefna og getur pad tekid sinn toll hvad
vardar frammistoou og tima (Giedd, 2012). bratt fyrir petta er talid ad ungt folk sem byrjar
snemma ad laera 4 télvur geti préad med sér aukna getu i ad skipta med sér verkefnum pad er
ad framkveaema fleiri en eitt verkefni i einu. Asteedan fyrir pessu er hafileiki heilans til pess ad
motast og breytast (e. neural plasticity) meo reynslunni en talid er ad petta purfi ad gerast
fyrir 16 ara aldur (Luciana, Conklin, Hooper og Yarger, 2005). Enn sem komid er parf ad
kanna pessa tekniproun betur og 4hrifin sem ymis konar tolvunotkun getur haft 4 proska eda
breytingar 4 heila unglinga.

Mikill skjatimi virdist ekki einungis vera skadlegur fyrir unglinga heldur alla
aldurshopa, par 4 medal ungabor. | dag er algengt ad foreldrar 1ati ung born hafa snjalltzeki i
afpreyingarskyni en bandarisku barnalaeknasamtokin (American Academy of Pediatrics) vilja
takmarka algjorlega skjatima ungabarna undir tveggja ara aldri en peir tengja hann vid
seinkun & tungumalafzerni barnanna jafnt sem heilaproska. Til pess ad born nai fullum proska
pa purfa pau prividdarareiti ir umhverfinu i leik og almennum samskiptum vid annad folk
sem ekki er hagt ad likja eftir med tvividum skja (Zachry, 2015). { rauninni er skadinn ekki
beint tilkominn af skjatimanotkun heldur vegna pess sem bornin missa af, svo sem
mannlegum samskiptum og umhverfispattum sem 6rva og proska heilann. Synt hefur verid
fram & ad bornum undir fimm manada aldri er 1 40% tilfella synt einhvers konar skjatengt efni
og pegar um tveggja ara born er ad raeda hakkar hlutfallid upp 1 90% (Hill, 2015). Sigridur
Sigurjonsdottir, professor i islenskri malfraedi, telur mikilvaegt ad ung born fai nega malérvun
svo pau geti proskad med sér malferni og getur of mikill skjatimi hja ungum bérnum hamlad

pessum mikilvaga proska. Snjallteekjavadingin getur einnig haft pad 1 for med sér ad mikil
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enskunotkun breyti hefdbundnum ordaforda, malfredi og tungumalinu i sjalfu sér i augum
barnanna en porf er 4 frekari rannsoknum & pessu svidi til pess ad haegt sé ad segja til um
raunverulegar afleidingar mikils skjatima (Bjarki Armannsson, 2016).

Fyrir utan skadleg ahrif 4 likamlega heilsu unglinga hafa einnig fundist tengsl milli
mikils skjatima og verri andlegrar lidan. Mikill skjatimi getur verid ahettupattur fyrir
einkenni punglyndis, kvida og 6anagju i skola dsamt pvi ad unglingar eru liklegri til ad finna
fyrir skorti 4 tengslum innan skolans og standa sig verr i ndmi (Cao, Qian, Weng, Yuan, Sun,
Wang og Tao, 2011; Trinh, Wong og Faulkner, 2015). Nidurstodur Maras, Flament, Murray,
Buchholz, Henderson, Obeid og Goldfield (2015) stydja petta par sem magn skjatima var
tengt alvarleika punglyndis- og kvidaeinkenna. Par ad auki syndu par fram 4 ad spilun
tolvuleikja og tolvunotkun var frekar tengd alvarlegri punglyndiseinkennum heldur en
sjonvarpsahorf. Skjatengd kyrrsetuhegdun hefur einnig verid tengd laegra sjalfsaliti, verri
likamsimynd (e. physical self-concept) og 1€legri sjalfstra (e. self-efficacy) hja
unglingsstulkum. Hj4 drengjum er tengslunum 60ruvisi hattad en komid hefur i 1j6s ad
sjalfsalit peirra virdist frekar verda fyrir jakvaedum ahrifum (Suchert, Hanewinkel og Isensee,
2015). Skadleg ahrif vidvarandi eda mikils skjatima, ef midad er vid meira en tvaer
klukkustundir & dag, eru greinileg og nokkud ljost er ad porf er fyrir pau vidmid sem sett hafa
verid. b6 ad meiri skjatimi en tveer klukkustundir 4 dag geti verid aheattupattur fyrir slema
andlega og likamlega heilsu pa getur hann haft g6d 4hrif i minna magni. Rannsékn Tremblay,
LeBlanc, Kho, Saunders, Larouche, ... Gorber, (2011) leiddi til ad mynda i 1j6s ad unglingar
sem voru med lagri skjatima en tver klukkustundir voru liklegri til ad vera tilfinningalega
stodugir, med gott imyndunarafl, félagslyndir, med goda sjalfstjorn, gafadir, med sterka

réttleetiskennd og 6liklegri til ad stunda dhaettuhegdun.
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Kyrrseta

bratt fyrir ad skjatimi og kyrrseta feli ekki i sér somu skilgreininguna pa eiga pessi
hugtok marga sameiginlega fylgnipatti. Skjatima maetti i raun flokka sem einn undirpatt
kyrrsetuhegdunar en hun getur verid toluvert meira en bara ad sitja fyrir framan skja. Kyrrseta
er utskyrd sem lagmarks likamleg hreyfing par sem orkueyosla einstaklings eykst ekki mikid
meira en hin gerir 1 hvildarstodu (Pate, O’Neill og Lobelo, 2008). Hugtakid felur einnig i sér
hegoun eins og ad sitja, lesa bok eda einfaldlega ad borda (LeBlanc o.fl., 2015). Talid er ad
einstaklingar ey0i minni orku i kyrrsetu sem felur i sér skjatima heldur en i kyrrsetu sem gerir
pad ekki (Olds, Maher, Ridley og Kittel, 2010). Af pessum sokum eru skadleg ahrif kyrrsetu
mjog likleg til ad koma fram hja einstaklingum sem eyda miklum tima fyrir framan skja par
sem skjatimi er nanast alltaf i formi kyrrsetu.

Hegoun unglinga sem felur i sér kyrrsetu hefur aukist mikid sidustu ar (Soos o.1l.,
2014) og benda rannsoknir til pess ad pau verji fritima sinum ad miklu leyti i slika afpreyingu
(Gorely, Marshall, Biddle og Cameron, 2007). Nidurstodur rannsdékna hafa synt ad medaltimi
kyrrsetu unglinga sé 4 bilinu fimm og half til 4tta og half klukkustund 4 dag (Whitt-Glover,
Taylor, Floyd, Yore, Yancey, og Matthews, 2009; Gorely o.fl., 2014). Rannséknir syna ad litil
tengsl séu & milli olikrar kyrrsetuhegdunar sem gefur til kynna ad htn sé flokin og 6liklegt er
a0 hun birtist adeins 1 einni mynd (Gorely o.fl., 2007). Kyrrseta getur falio i sér athafnir likt
og a0 sofa, sitja, liggja, horfa & sjonvarp, spila télvuleiki og annars konar skjatengda

afpreyingu (Pate, o.fl., 2008; Tremblay o.l., 2011a).

Ahrif kyrrsetu 4 heilsufar
Kyrrsetuhegdun hefur slemar afleidingar 4 heilsu folks og tengsl hennar og 6timabaers
dauda eru talin mjog stodug, baedi fyrir karla og konur (Thorp, Owen, Neuhaus og Dunstan,

2011). Samkvamt Tremblay, Colley, Saunders, Healy og Owen (2010) benda nylegar
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rannsoOknir til pess ad slik hegdun hafi medal annars bein ahrif 4 efnaskipti, magn steinefna i
beinum og virkni a&dakerfis. Langvarandi kyrrseta, pegar storir hreyfivodvar eru ovirkir, getur
aukio likurnar & langvinnum sjukdémum en talid er ad i daglegu lifi séu pessir vodvar ovirkir
i um sj6 og halfa klukkustund (Tikkanen, Haakana, Pesola, Hékkinen, Rantalainen, Havu, ...
Finni, 2013). Auk pess getur hun valdid hradri og aukinni ryrnun beina an pess ad valda
samsvarandi breytingum 4 16gun beinanna, sem 4 endanum dregur ur magni steinefna og
eykur likurnar 4 beinpynningu (e. osteoporosis). Ahrif ymissa tegunda kyrrsetuhegdunar a
blooprysting unglinga hafa verid skodud og leiddu 1 1j6s mun hvort sem hun var skjatengd eda
ekki. beir unglingar sem eyddu tima sinum i kyrrsetu fyrir framan skja voru liklegri til pess ad
vera med panprysting (e. diastolic blood pressure) en ef peir eyddu tima sinum i lestur voru
peir oliklegri til ad proa med sér slag- (e. systolic blood pressure) eda panprysting (Gopinath,
Baur, Hardy, Kifley, Rose, Wong, Mitchell, 2012). Enn fremur virdist kroftug eda mikil
hreyfing ein og sér ekki vera nog til ad koma i veg fyrir pessar breytingar i efnaskiptum
beinanna heldur er liklegt ad einnig purfi ad draga Ur kyrrsetuhegduninni (Tremblay o.fl.,
2010).

A sidustu aratugum hefur tidni offitu og yfirpyngdar aukist gridarlega medal barna og
unglinga og sifellt fleiri sannanir eru fyrir pvi ad mikil kyrrsetuhegdun i bernsku og 4
unglingsarum hafi sterkt forspargildi fyrir pyngdaraukningu eda offitu 4 fullordinsarum,
sérstaklega hja konum eda ungum stulkum (Al-Hazzaa, Al-Sobayel, Abahussain, Qahwaji,
Alahmadi og Musaiger, 2014; Thorp, Owen, Neuhaus og Dunstan, 2011). Kyrrsetuhegdun
hefur ekki adeins bein ahrif 4 heilsu unglinga heldur hefur hin paer afleidingar 1 for med sér
a0 pau eru oliklegri til ad stunda likamlega hreyfingu. Med pessu er att vid ad pvi meiri tima
sem eytt er i kyrrsetu eda fyrir framan skja, pvi minni timi er aflogu fyrir likamlega hreyfingu
(Serrano-Sanchez o.fl., 2011; Gorely o.fl., 2007). Athyglisvert er ad hreyfingarleysi getur

studlad ad meiri heettu 4 efnaskiptasjukdémum hja unglingum heldur en offita ein og sér
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(Kasa-Vubu, Lee, Rosenthal, Singer og Halter, 2005). Me0 pvi ad draga ur skjatima og par af
leidandi kyrrsetu er haegt ad minnka likur 4 offitu og ofpyngd i @sku (Olds, Maher, Ridley og
Kittel, 2010). B20di kyrrsetuhegdun og likamleg hreyfing snemma 4 unglingsdrum hefur ahrif
a likamsmassa eftir pvi sem bornin eldast. Petta bendir til pess ad med pvi ad studla ad
heilsusamlegu matarae0i og likamlegri hreyfingu ndgu snemma geeti pad til lengri tima haft
heilsufarslegan avinning fyrir ungt folk (Elgar, Roberts, Moore og Tudor-Smith, 2005).
Asamt pvi ad hafa ahrif 4 likamlega heilsu hefur kyrrseta einnig ahrif 4 andlega heilsu
en neikved tengsl hafa fundist 4 milli hennar og lifsanegju, sjalfsmyndar og upplifunar &
eigin heilsu (Iannotti, Janssen, Haug, Kololo, Annaheim og Borraccino, 2009; Tremblay, o.fl.,
2011b; Bélanger o.f1., 2011). bratt fyrir umreedd neikveed ahrif 4 andlega heilsu pa er kyrrseta
sem felur ekki 1 sér skjatima talin vera félagslega verdmaetari en pegar hin gerir pad (Olds

o.fl., 2010).

Hreyfing

Samkvamt nylegum gdégnum Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar (World Health
Organization [WHOY]) hafa aldrei fleiri daid ur langvinnum sjukdémum, eins og hjarta- og
a@0asjukdomum, en helstu dhattupaettirnir fyrir pa eru medal annars hreyfingarleysi og
oOheilbrigt mataredi (WHO, 2015; Lim, Vos, Flaxman, Danaei, Shibuya, Adair-Rohani, . . .
Ezzati, 2013). Synt hefur verid fram & mikilvagi reglulegrar hreyfingar og jakvaed ahrif
hennar 4 langvinna sjukdoma (Reiner, Niermann, Jekauc og Woll, 2013). Yfirlitsgrein
Warburton, Crystal og Bredin (2006) stadfesti ad pad séu dumdeilanlegar sannanir fyrir
ahrifum reglulegrar hreyfingar sem baedi fyrsta og annars stigs forvorn fyrir medal annars
hjarta- og @0asjukdoéma, sykursyki, krabbameini, haprystingi, offitu, punglyndi og
beinpynningu sem og 6timabarum dauda. Med fyrsta stigs forvorn er att vid ad med tilkomu

hreyfingar sé¢ hagt ad koma i veg fyrir a0 einstaklingar fai langvinna sjukdoma ef peir eru
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ekki byrjadir ad proa pa med sér. Annars stigs forvorn er pegar hreyfing getur komio i veg
fyrir 6timabeeran dauda hja einstaklingum sem pegar hafa préad med sér langvinna sjikdoma.
Arlega deyja 38 milljonir manna af pessum sokum og par ad auki ma rekja 3,2 milljonir
daudsfalla 4 ari hverju til 6nagrar likamlegrar hreyfingar en hreyfingarleysi er fimmti

alvarlegasti ahettupatturinn fyrir préoun langvinnra sjukdoma (WHO, 2015).

Ahrif hreyfingar 4 heilsufar

Hreyfing hefur fyrirbyggjandi ahrif 4 pyngdar- og fituaukningu i bernsku og a4
unglingsarum (Must og Tybor, 2005). Hin er mikilveeg fyrir pyngdarstjornun en med pvi ad
nota orku og vidhalda védvamassa getur hun verid ahrifarik vidbot vid stjornun mataradis og
pannig haldid pyngdaraukningu eda pyngdartapi i skefjum. Hreyfing hefur einnig mjog g6o
ahrif & dreifingu likamsfitu (U.S. Department of Health and Human Services [HHS], Centers
for Disease Control and Prevention [CDP], National Center for Chronic Disease Prevention
and Health Promotion [CDC], The President’s Council on Physical Fitness and Sports
[PCPFS], 1996). Til pess ad heilsufarslegur avinningur af likamlegri hreyfingu verdi ndégu

mikill er naudsynlegt ad brennsla s¢ um 1000 kaloriur 4 viku (Kokkinos, 2012).

Regluleg hreyfing hefur 6tal jakvaed ahrif & heilsu og lif ungs folks eins og fram hefur
komid en pau tengjast ekki endilega 611 pyngdarstjérnun. Hun getur beett heilbrigdi vodva,
hjarta- og @0akerfis og haft jakvad ahrif 4 heilsu beina og likamsstodu (Piercy, Dorn, Fulton,
Janz, Lee, McKinnon og ... Lavizzo-Mourey, 2015; HHS, CDP, CDC, PCPFS, 1996). Minni
hzetta er 4 ristilkrabbameini og kransadasjukdémum asamt pvi ad danartidni hja
einstaklingum 1 g6édu likamlegu formi er leegri. Hreyfing er naudsynleg til ad viohalda heilsu
lidamota og virdist vera gagnleg 1 ad stjorna einkennum hja folki med slitgigt (HHS, CDP,

CDC, PCPFS, 1996).
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Regluleg hreyfing hefur jakvaed ahrif & heilastarfsemi og synt hefur verid fram 4
gagnleg ahrif hennar 4 hugrena frammistodu sem er medal annars maeld med orda- og
staerdfraediprofum, skynfernimati og greindarvisitslumaelingum. Asamt pvi ad geta beett
namsframmistéou og namsarangur ungs folks er einnig talid ad verid sé ad studla ad baettri
heilastarfsemi sidar 4 lifsleidinni (Singh, Uijtdewilligen, Twisk, van Mechelen, Chinapaw,
2012; Hillman, Erickson og Kramer, 2008). Hun getur batt andlega vellidan og hjalpad folki
sem er vid slema heilsu a0 baeta haefni sina i daglegu lifi (HHS, CDP, CDC, PCPFS, 1996).
Heegt er ad draga ur einkennum punglyndis og kvida auk pess ad beata skap einstaklinga en
rannsoknir hafa synt ad hreyfing er g6d forvorn fyrir proun punglyndis. { rannsékn Ussher,
Owen, Cook og Whincup (2007) syndu nidurstodur ad unglingar 4 aldrinum 13 til 16 ara sem
hreyfou sig 1itid voru liklegri til pess ad finna fyrir verri lidan. { annarri rannsokn kom fram ad
unglingar sem hreyfou sig litid voru tvofalt liklegri til ad vera undir sjalfsmatsviomidum
likamlegrar heilsu og stalkur voru 30% liklegri til a0 melast undir sjalfsmatsviomioum
andlegrar heilsu (Herman, Hopman og Sabiston, 2015).

Samkvamt Viru og Smirnova (1995) i grein Sothern, Loftin, Suskind, Udall og
Blecker (1999) for avinningurinn af reglulegri hreyfingu barna og unglinga eftir pvi hvers
e0lis hun var, hversu lengi og af hve mikilli akefd hin var stundud. Polpjalfun getur til ad
mynda dregid ur andlegri streitu og punglyndi, audvelda flutning stirefnis um likamann, baett
starfsemi innkirtla auk pess ad studla ad réttu hlutfalli kolesterdls i blodi. Styrktarpjalfun
unglinga hefur svo adra kosti en samkvaemt Fleck og Kraemer (2004) i grein Faigenbaum,
Kraemer, Blimkie, Jeffreys, Micheli, Nitka og Rowland (2009) styrkti slik pjalfun hjarta- og
a0akerfi, jok styrk beina og batti hreyfiferni. Eftir pvi sem dagleg hreyfing er stundud af
meiri akefd og 1 lengri tima peim mun meiri heilsufarslegur dvinningur feest af henni og med

aukinni likamlegri hreyfingu og hreysti verdur heilsuastand betra. Mogulegur avinningur sem
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faest af hreyfingu er mun meiri en moéguleg ahetta (Tremblay, Warburton, Janssen, Paterson,

Latimer, Rhodes, ... Duggan, 2011; Janssen og LeBlanc, 2010; Warburton, 2006).

Viomio um hreyfingu

bar sem hreyfingarleysi og langvinnir sjikdomar hafa aukist mikid undanfarin ar hafa
heilbrigdisraduneyti og stofnanir vida um heim lagt til akvednar radleggingar og viomid um
hreyfingu fyrir born, unglinga og fullordna (Lyoheilsustdd, 2008; Tremblay, o.fl., 2011c;
Janssen og LeBlanc, 2010; Melkevik, Torsheim, Iannotti og Wold, 2010; WHO, 2015).
islensku vidmidin byggja 4 badi innlendum og erlendum rannséknum. Samkvaemt peim eiga
011 born og unglingar ad stunda midlungserfida eda erfida hreyfingu i ad minnsta kosti eina
klukkustund 4 degi hverjum og takmarka kyrrsetu sina. Heildartimanum ma po skipta i
nokkur styttri timabil yfir daginn, til demis tiu til fimmtan minttur i senn (Lydheilsustod,
2008). Sem hluti af pessari 60 minutna daglegri hreyfingu er malt med ad unglingar stundi
styrktar- og polefingar ad minnsta kosti prja daga i viku, hvort um sig (Tremblay o.fl.,
2011b). Taliod er ad pessi vidomid séu fullnaegjandi til ad studla ad heilsufarslegum avinningi,
sérstaklega hja einstaklingum sem adur voru 1 mikilli kyrrsetu og par af leidandi mikilvaegt ad

fylgja peim eftir (Warburton o.f1., 2006).

Breytingar i hreyfingu unglinga

A undanfornum drum hefur dregid ur hreyfingu unglinga og i dag er algengt ad peir
sem eru 4 aldrinum 12 til 17 &ra nai ekki radlogdum vidmidum um hreyfingu (Sanchez,
Norman, Sallis, Calfas, Cella og Patrick, 2007; Piercy o.fl., 2015; Sigmund o.1l., 2015). i
rannsokn Sanchez o.fl. (2007) leiddu nidurstodur i 1j6s ad rimlega helmingur patttakenda nadi
ekki vidmidum um radlagda hreyfingu og mikill kynjamunur kom fram en adeins 34%

stulkna nddu peim 4 moti 59% drengja. Adeins 2% allra patttakenda nadu 6llum fjorum
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heilsuviomidum sem rannsoknin notadist vid, pad er 60 minutur af hreyfingu 4 dag, minna en
120 minutur af sjénvarpsahorfi & dag, hlutfall fitu minna en 30% af orkuinntoku einstaklings
og neysla fimm eda fleiri d&vaxta eda grenmetis & dag. Einnig kom fram ad eldri unglingar
voru 6liklegri til ad na pessum tilteknu heilsuvidomidum. betta er i samraemi vid nidurstédur
fleiri rannsokna sem benda til pess ad eftir pvi sem born eldast, pvi minna hreyfa pau sig,
neysla peirra 4 avoxtum dregst saman, kyrrseta eykst og pau eru 6liklegri til a0 hegda sér
heilsusamlega med pad ad markmidi ad draga ur likum 4 ofpyngd eda offitu (Anna Lilja
Sigurvinsdottir og Arsell Mar Arnarsson, 2011; Driskell, Dyment, Mauriello, Castle og
Sherman, 2008; Sallis, 2000; Trost, Pate, Sallis, Freedson, Taylor, Dowda, Sirard, 2002). Hins
vegar ef hreyfing er mikil eykst neysla dvaxta, grenmetis og mjolkurvara en petta kom fram i
rannsokn Al-Hazzaa o.fl. (2014) par sem skodad var samband mataradis unglinga i Sadi
Arabiu vid likamlega hreyfingu og skjatima. Nidurstoournar leiddu einnig i 1j6s ad marktaek
tenging var milli skjatima og mikillar neyslu & sykur- og orkudrykkjum, skyndibita og kkum.
f langtimarannsokn sem skodadi ofpyngd, offitu, likamlega hreyfingu og skjatima medal
tékkneskra unglinga syndu nidurstodur fram a marktaeka breytingu 4 tiu ara timabili.
Y firpyngd og offita jukust baedi hja stilkum og drengjum og faerri nadu 60 mintitna
vidmidunum um daglega hreyfingu (Sigmund o.1., 2015). Fleiri nidurstodur benda til pess ad
unglingar hreyfi sig ekki n6g en 1 pvi samhengi ma nefna rannsokn fra arinu 2011 sem gerd
var & Spani. Par nadu 46% stulkna og 26% drengja ekki viomidum rannsoknarinnar um
midlungs til mikla hreyfingu (Serrano-Sanchez o.11., 2011).

bessar breytingar ma ekki adeins sja erlendis heldur virdast par einnig eiga sér stad
hér 4 landi. [ islenskri rannsokn sem gerd var 4 eins ars timabili, 4 9 4ra bérnum og 15 4ra
unglingum, kom 1 1j6s ad mjog lagt hlutfall patttakenda nadi radlogoum vidmidum um
hreyfingu eda adeins 5% barna 4 moti 9% unglinga. Flest born og unglingsstalkur hreyfou sig

adeins i 15-30 minttur 4 dag en unglingsdrengir nadu 30-45 minttum 4 dag. Téluverdur
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munur var 4 milli kynja i hopi 15 &ra unglinganna, en adeins 1,5% stilkna nadi settum
vidmidum um hreyfingu 4 moéti taeplega 15% drengja. Neikvad tengsl fundust einnig milli
hreyfingar og holdafars, likt og fleiri rannsoknir hafa gefid til kynna (Kristjan bor
Magnusson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Pérarinn Sveinsson og Erlingur Johannsson,
2011). f rannsékn fra 2011 kom fram ad 4 heildina 1itid dré ar hreyfingu islenskra skélabarna
4 arunum 2006 til 2010. Hlutfall peirra sem nadu viomidum Lyoheilsustoovar um daglega
hreyfingu leekkadi umtalsvert & pessum fjorum arum eda Gr 19% &rid 2006 nidur i 4% arid
2010 (Anna Lilja Sigurvinsdottir og Arszll Méar Arnarsson, 2011).  rannsékn sem
framkveaemd var einu ari sidar bentu nidurstodur til hins sama. batttakendur voru 18 éara
framhaldsskolanemar og kom 1 1j6s ad taeplega 70% peirra nadu ekki radlogdum viomidoum
sem i pessu tilfelli var ad ganga 10.000 skref 4 dag. Flestir voru mjog illa a sig komnir hvad
holdafar vardar, hvort sem midad var vid likamspyngdarstudul (LPS eda BMI: Body Mass
Index) eda hlutfall likamsfitu (Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Erlingur Birgir Richardsson,
Kari Jonsson og Anna Sigridur Olafsdéttir, 2012). Midad vid ad hreyfing islenskra barna og
unglinga sé of litil og neikvaed tengsl séu & milli hennar og holdafars er augljost ad auka purfi
hreyfingu peirra (Kristjan P6r Magnusson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Pérarinn Sveinsson
og Erlingur Johannsson, 2011; Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Erlingur Birgir Richardsson,

Kari Jonsson og Anna Sigridur Olafsdottir, 2012).

Tengsl skjatima og hreyfingar
Erfitt getur reynst ad finna jafnveaegi milli allrar peirrar mismunandi afpreyingar sem er
i bodi fyrir unglinga, til demis félagslifs, hreyfingar eda skjatima. Ef meiri tima er eytt i eina
afpreyingu hlytur s4 timi ad vera a4 kostnad einhverrar annarrar. Rannsoknir hafa til demis
synt fram & neikveadar afleidingar midlanotkunar & hreyfingu sem og jakvadar afleidingar

hreyfingar & skjatima (Mathers, Canterford, Olds, Hesketh, Ridley og Wake, 2009; Olds,
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Ferrar, Gomersall, Maher og Walters, 2012). Rannsékn Olds o.fl. (2012) skodadi hvernig
unglingar nyta timann sinn. Par kom 1 ljos ad sa timi sem var hvad sveigjanlegastur var
skjatimi en med hverri klukkustund af hreyfingu minnkadi skjatimi um 32 minuttur. Hja
unglingum med offituvandamal vard skjatiminn enn sveigjanlegri & pann hatt ad hann
minnkadi um 56 minutur fyrir hverja klukkustund af hreyfingu. Fleiri rannsoknir hafa sidan
synt fram 4 neikvaedar afleidingar skjatima & hreyfingu en i rannsékn Zhou, Fong og Tan
(2014) syndu nidurstddur ad einstaklingar sem notudu netid toku sidur patt i likamlegri
hreyfingu en einstaklingar sem notudu pad ekki. betta er merkilegt i 1j6si pess ad marktack
tengsl hafa ad auki fundist milli pyngdar unglinga, hreyfingar peirra og skjatima. { rannsokn
Steele, Richardsson, Daratha og Bindler (2012) matti sja pessi tengsl en unglingar sem voru
med haan likamspyngdarstudul stundudu minni hreyfingu og meiri skjatima heldur en pau
sem voru i kjorpyngd. Auk pess kom fram i rannsékn Laurson, Eisenmann, Welk, Wickel,
Gentile og Walsh (2008) ad pau born sem ekki nddu viomidum um hreyfingu og foru yfir
vidmid um skjatima voru prisvar til fjorum sinnum liklegri til ad vera i yfirpyngd en pau boérn
sem stodust viomioin.

Nidurstodur ur rannsokn Melkevik o.fl. (2010) bentu til pess ad tenging veri 4 milli
skjatima barna 4 aldrinum 11 til 15 &ra og hreyfingar. S¢ hann meiri en tvaer klukkustundir &
dag dregur ur likum 4 pvi ad bornin nai 60 minttna vidmidum um hreyfingu. Greinilegt var
ad born sem spiludu ekki tolvuleiki voru einnig liklegri til pess ad stunda hreyfingu af meiri
akefo heldur en born sem spiludu reglulega. Svipadar nidurstodur matti sja i rannsdkn
Serrano-Sanchez o.l. (2011) en par kom fram ad drengir sem eyddu fjéorum timum eda meira
i skjatima & viku voru 64% liklegri til ad na ekki radlogdum vidmidum um hreyfingu.

Atla meetti ad heilsufarslegar afleidingar fyrir einstakling sem hreyfir sig litid og er
med mikinn skjatima og kyrrsetu verdi mjog slemar, par sem hvert um sig hefur skadleg ahrif

a heilsu og lidan einstaklingsins. Fjoldi ranns6kna hafa nt pegar synt fram 4 petta en peir sem
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baedi eyda miklum tima fyrir framan skja og hreyfa sig litio eru til deemis liklegri til ad lida
verr andlega og syna fleiri einkenni salfredilegra vandamala en peir sem gera hvorugt eda
bara annad hvort (Cao o.fl., 2011; Qian, Weng, Yuan, Sun, Wang og Tao, 2011). bar ad auki
hefur komiod 1 jos ad mikill skjatimi og litil hreyfing eykur likurnar & proun kvioda,
punglyndis, salmeinafredilegum einkennum og lélegum svefni (Wu, Tao, Zhang, Zhang og
Tao, 2015). Rannsokn Kremer, Elshaug, Leslie, Toumbourou, Patton og Williams (2014)
studdi pessar nidurstodur en par dréd ur punglyndiseinkennum eftir pvi sem bérn og unglingar
eyddu minna af fritima sinum fyrir framan skja og stundudu oftar hreyfingu. Rannsokn Feng,
Zhang, Du, Ye og He (2014) syndi fram & gagnvirkt samband mikillar hreyfingar og litils
skjatima par sem marktaek minnkun var & punglyndiseinkennum og jakvad ahrif voru 4 svefn
kinverskra unglinga.

Jakvaoir heilsupeettir, svo sem sjalfsmynd, likamleg heilsa, lifsgaedi eda lifsanaegja og
g&01 fjolskyldutengsla hafa einnig verid skodadir i sambandi vid tengsl skjatima og
hreyfingar. [ Health Behavior in School-Aged Children (HBSC) rannsokn sem gerd var arid
2009 1 Evropu og Nordur-Ameriku fundust jakvaed tengsl milli likamlegrar hreyfingar og
sjalfsmyndar, upplifunar 4 eigin heilsu og lifsanaegju en neikvad tengsl voru milli allra
pessara patta og skjatima. bar ad auki voru peir einstaklingar sem kvortudu undan eigin heilsu
oliklegri til pess ad hreyfa sig mikid en liklegri til pess ad stunda frekar kyrrsetu fyrir framan
tolvuskja (Ianotti, Janssen, Haug, Kololo, Annaheim og Borraccino, 2009). { rannsékn Ianotti,
Kogan, Janssen og Boyce (2009) bentu nidurstddur til pess ad med auknum skjatima versnudu
flestir heilsupzettir sem nefndir voru hér ad ofan, en med aukinni hreyfingu jukust likurnar &
pvi ad umraddir peettir vaeru 1 gédu standi. Pessar nidurstodur gefa til kynna ad mikilvaegt er
a0 auka likamlega hreyfingu og um leid minnka skjatima til ad auka likurnar 4 g6ori andlegri
heilsu. Rannsokn Lacy, Allender, Kremer, Silva-Sanigorski, Millar, Moodie, ... Swinburn

(2012) skodaodi samband likamlegrar hreyfingar og skjatima 4 heilsutengd lifsgeedi astralskra
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unglinga 4 aldrinum 11 til 18 4ra. Likamleg og salfélagsleg heilsa var meld og i 1j6s kom ao
peir sem hreyfdu sig mest, badi i friminitum, hadegisverdartima og eftir skola upplifou betri
heilsutengd lifsgadi i samanburdi vid pau born sem hreyfou sig ekki a4 pessum timum.
batttakendur sem vordu tveimur klukkustundum eda meira 4 dag i skjatima utan skola fengu
feerri stig & kvardanum sem meeldi pessi lifsgaedi. Nidurstoournar syndu einnig ad nemendur
sem hreyfou sig daglega og voru liti0 fyrir framan skja 4 skdladégum bjuggu vid mun

heilbrigoari lifsgedi.

Likamspyngdarstudull (BMI)

Likt og komid hefur fram hafa rannsoknir synt ad skjatimi, kyrrseta og hreyfing
einstaklinga hafi 4hrif 4 likamspyngd peirra (Boone o.1l., 2007; Lacy o.fl., 2012; Al-Hazzaa
o.fl., 2014; Olds o.1l., 2010; Must og Tybor, 2005). Til a0 fylgjast med og bera saman pyngd
er haegt ad nota dkvedinn studul sem kallast likamspyngdarstudull (LPS) eda Body Mass
Index (BMI). Hann er notadur til ad skilgreina og mela ofpyngd og offitu og er sa kvardi sem
er mest notadur vid slikar malingar (Abrantes, Lamounier, og Colosimo, 2003). Hed og
pyngd einstaklinga er skodud til ad reikna ut studulinn (kg/m?) og er honum oft skipt i fjora
flokka, undirpyngd, kjorpyngd, yfirpyngd og offita (Stefan Hrafn Jonsson, Margrét
Hédinsdottir, Ragnheidur Osk Erlendsdoéttir og Jon Oskar Gudlaugsson, 2011).

Likamspyngdarstudullinn er skilgreindur 4 mismunandi hatt eftir aldri og kyni. Hann
breytist hegt hja fullordnum en mun hradar hja bérnum og unglingum og pess vegna er ekki
haegt ad nota somu vidmid fyrir pessa hopa (Cole, Bellizzi, Flegal og Dietz, 2000). [ pessari
rannsokn er studst vid viomidunargildi fyrir born og unglinga 4 aldrinum 2 til 18 ara sem
notud eru af flestum 16ndum heimsins. Vidmidin notast vid hundradshlutamérk og pvi eru
born og unglingar med BMI 4 milli 85% og 95% talin vera 1 ofpyngd en >95% eru talin vera i

offitu (Cole o.fl., 2000; Anna Lilja Sigurvinsdottir, Arseell Mar Arnarsson og boroddur
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Bjarnason, 2012). [ pessari rannsokn var notast vid kynjaskipt vidmid en stalkur eru yfirleitt
med meiri likamsfitu en drengir og pess vegna er varhugavert ad bera kynin saman an slikra
vidmida (Daniels, Khoury og Morrison, 1997). bratt fyrir ad likamspyngdarstudullinn hafi
marga galla, eins og ad gera ekki greinarmun 4 voova- og fitumassa né likamsbyggingu, pa
gagnast hann hins vegar vel til a0 fylgjast til demis med breytingum 4 hépum yfir tima eda

milli landa (Stefan Hrafn Jonsson o.f1., 2011).

Samantekt og tilgatur

Ut fra peim breytingum sem hafa att sér stad i samfélaginu, pad er ad skjatimi
unglinga hefur aukist og samhlida dregio ur reglulegri hreyfingu, er dhugavert ad skoda hvort
pessir tveir peettir geti i raun haft ahrif hvor 4 annan. { pessari ranns6kn verdur hreyfing
unglinga 4 {slandi skodud i tengslum vid skjatima peirra. Kannad verdur hvort skjatimi og
hreyfing hafi ahrif hvort 4 annad an pess p6 ad hagt verdi ad fullyrda um orsakasamband par
a milli. Tengsl skjatima og hreyfingar vid likamspyngdarstudul verda einnig skodud.

bar sem fjoldi rannsdkna hefur synt fram & ad sjonvarpsahorf medal unglinga hefur
minnkad stodugt sidustu ar (Li, Treuth og Wang, 2010; Bucksch, Inchley, Hamrik, Finne og
Kolip, 2014) og ad télvunotkun sé mogulega ad taka vid af sjonvarpsahorfi sem helsta
skjatimahegdun unglinga (Gorely, Marshall, Biddle og Cameron, 2007; O'Keeffe og Clarke-
Pearson, 2011; Small og Vorgan, 2008) verdur adeins einblint 4 annars konar skjahegdun
heldur en sjonvarpsahorf i pessari rannsokn.

Lagoar eru fram eftirfarandi tilgatur:

Tilgata eitt: Munur er 4 kynjum pegar kemur ad skjatima annars vegar og hreyfingu
hins vegar 4 pann hatt ad drengir eru meira fyrir framan skja og hreyfa sig meira.

Tilgata tvd: Munur er 4 hreyfingu eftir likamspyngdarstudli & pann hatt ad peir sem

hreyfa sig meira eru med legri likamspyngdarstudul.
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Tilgata prju: Munur er & skjatima eftir likamspyngdarstudli & pann hatt ad peir sem eru
med meiri skjatima eru meo heerri likamspyngdarstudul.
Tilgata fjogur: Tengsl eru 4 milli skjatima og hreyfingar 4 pann hatt ad med auknum

skjatima dregur ar hreyfingu.

Rannsoknargogn og aoferd

Meelitaeki

Vi gerd pessarar rannsoknar var notast vid gogn alpjodlegrar konnunar sem gerd var i
samstarfi vid Alpjodaheilbrigdisstofnunina (WHO) og heitir Health Behavior in School-Aged
Children (HBSC) eda Heilsa og lifskjor skolanema. Konnunin er 4 medal peirra sterstu og
umfangsmestu sidustu 4ra 4 svidi heilsutengdrar hegdunar hja bérnum og unglingum. Arid
1983 var konnunin 16g0 fyrir 1 fyrsta sinn med patttoku fimm landa og hefur i kjolfarid verid
endurtekin reglulega sidustu 30 ar. Hin samanstendur af sto0ludum spurningalista og er 16g0
fyrir & fjogurra éra fresti 1 44 16ndum vids vegar um Evropu og Nordur-Ameriku. Hér 4 landi
var konnunin fyrst gerd arid 2006 og sidan pa hefur {sland tekid tvisvar sinnum patt, pad er
arin 2010 og 2014. A Islandi er hiin 16gd fyrir nemendur i 6., 8. og 10. bekkjum grunnskola,
par sem tvaer gerdir spurningalista eru lagdar fyrir nemendur, HBSC yngri fyrir 6. og 8. bekk
og HBSC eldri fyrir 10. bekkinga. Listinn sem gerdur er fyrir eldri nemendur samanstendur af
89 spurningum en 57 spurningar eru i listanum fyrir yngri nemendur. Hvort sem um radir
listann fyrir yngri eda eldri nemendur pa taka spurningarnar 4 margvislegum pattum sem
tengjast heilsu og lifskjorum barna og unglinga. Medal peirra atrida sem skodud eru ma nefna
tengsl vio fjolskyldu og vini, likamsimynd, andlega lidan, hreyfingu og notkun raftaekja eins
og tolvu, snjallsima eda spjaldtolvu.

[ pessari rannsékn er unnid med gogn HBSC konnunarinnar sem gerd var hér 4 landi

arin 2013 og 2014. Nidurstodur pessarar rannsoknar byggja adeins a spurningum ur HBSC
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listanum sem lagdur var fyrir eldri nemendur, pad er i 10. bekk. I rannsokninni er studst vid
akveOnar spurningar Ur spurningalistanum sem snua ad kyni, had, pyngd, hreyfingu og
skjatima. Taka ber fram ad til a0 leyfilegt sé ad birta gégn ur HBSC spurningalistanum parf
a0 minnsta kosti einn fulltrai HBSC verketnisins ad vera hofundur eda radgjafi pess efnis sem
gefid er ut og/eda unnid er med. [ pessari rannsokn er fulltrai HBSC Dr. Arsaell Mar

Arnarsson, adal rannsakandi (Principal Investigator) verkefnisins 4 Islandi.

batttakendur

Nidurstodur byggja 4 svorum allra nemenda i 10. bekkjum grunnskoéla 4 fslandi sem
toku patt i HBSC konnuninni 2013/2014 og alls toku 171 skoli patt. beir patttakendur sem
svorudu til um aldur og kyn voru alls 3441 talsins. Allir patttakendurnir eru faeddir &4 &runum
1996-2000 en flestir peirra, 3371 talsins eda 98%, eru faeddir 4rid 1998. Kynjahlutfall peirra
sem faeddir eru arid 1998 skiptist pannig ad drengir voru samtals 1708 (50,7%) og stalkur
1663 (49,3%). betta samsvarar um 78% af heildarfjolda peirra einstaklinga sem voru 15 ara
arid 2013. Vegna pess hve hatt hlutfall patttakenda er af heildarfjolda einstaklinga sem faeddir

eru arid 1998, ma lita & rannsdknina sem pydisrannsokn en ekki trtaksrannsokn.

Framkvaemd

Foreldrar patttakenda fengu send bréf med upplysingum um kénnunina og h6fou
teekifaeri 4 ad neita patttoku fyrir hond barna sinna en engum var skylt ad taka patt.
Spurningalistinn var lagdur fyrir patttakendur 4 skdlatima og adeins fyrir pa nemendur sem
voru meettir daginn sem hann var lagdur fyrir. { flestum tilfellum sau kennarar um fyrirldgnina
en peir sem sau um ad leggja listann fyrir fengu stadladar leidbeiningar um framkvemdina. A
fremstu bladsiou spurningalistans voru utskyringar 4 tilgangi kdnnunarinnar og par kom

einnig fram ad 61l svor varu trunadarmal. Patttakendur voru bednir um ad svara
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spurningalistanum 1 heild sinni og eftir bestu getu en p6 var tekid fram ad peim beeri ekki
skylda til ad svara 6llum spurningum. Bord nemenda voru fard i sundur til ad tryggja nadi og
hver nemandi fékk eitt autt umslag 4 sitt bord. Eftir ad hver nemandi hafdi lokid konnuninni
var hun sett i auda umslagid og ad lokum var 6llum umslégum safnad i eitt box og innsiglad.
Med pessum haetti var haegt ad fullvissa nemendur ad svor peirra veru trunadarmal og engin

leid ad rekja einstaka svor til peirra.

Urvinnsla gagna

Vi0 urvinnslu gagna var notast vid tolfraediforritid IBM Statistics (SPSS) (21. utgafa)
fyrir Mac OS. Notast var vid krosstoflur, ki-kvadratprof, t-prof, fylgnipréf (Pearson’s r) og
tvikosta adhvarfsgreiningu til ad skoda tengsl milli patta og athuga hvort nidurstdournar vaeru
marktakar. Alls voru notadar fimm spurningar vid Urvinnslu gagnanna en paer voru annad
hvort krossaspurningar med mismunandi fj6lda svarmoguleika eda spurningar med opnum
svorum. Ein spurning var i tveimur hlutum par sem annars vegar voru gefnir upp
svarmoguleikar fyrir virka daga og hins vegar um helgar. Akvedinn fjoldi patttakenda sleppti
a0 svara spurningum um ha0d og pyngd eda gafu svor sem voru 4 einhvern hatt 6triverdug.
bPessum svorum var sleppt vid urvinnslu gagna. Eftir a0 tolfraedilegri trvinnslu var lokid var
notast vid Microsoft Office Excel og Microsoft Office Word (2010) til ad bua til myndir og
toflur.

Likamspyngdarstudull (kg/m?) eda BMI var reiknadur ut fra spurningunum ,,Hversu
pung(ur) ert pu an fata?* og ,,Hversu ha(r) ert pu 4 sokkaleistunum?‘ par sem nemendur
skrifudu pyngd sina i kiloum og had sina i sentimetrum. Ut fra vidmidum Cole o.fl. (2000)
var patttakendum i rannsokninni skipt upp i prja hopa; undirpyngd, kjorpyngd og ofpyngd.
Einstaklingar sem flokkudust undir ofpyngd og offitu voru flokkadir saman i hop til ad

einfalda rvinnslu. { t6flu 1 m4 sja alpjodleg vidmid likamspyngdarstuduls fyrir patttakendur.
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Tafla 1: Alpjodleg viomid likamspyngdarstuduls 10. bekkinga

Efri mork Neori mork Neori mork

undirpyngdar ofpyngdar offitu
Drengir 16,8 23,9 28.9
Stalkur 16,7 24.4 29,4

Til a0 skoda tengsl hreyfingar vid skjatima og BMI var notast vid eftirfarandi spurningu:

,Utan venjulegs skolatima: Hversu marga tima & viku stundar pu likamlega hreyfingu i

fritima pinum svo pu madist verulega eda svitnir?* Svarmoguleikarnir voru sjo: 1) Engan, 2)
Um pad bil halftima, 3) Um pad bil 1 klukkustund, 4) Um pad bil 2-3 klukkustundir, 5) Um
pad bil 4-6 klukkustundir, 6) 7 klukkutima eda meira. Til ad einfalda Grvinnslu var breytan
flokkud i prennt; ein klukkustund eda minna, tveer til sex klukkustundir og sjo klukkustundir
eda meira.

Til ad hagt veeri ad framkvema tvikosta adhvarfsgreiningu purfti ad bua til eina nyja
breytu tr hreyfingarbreytunni. [ nyju breytunni var hreyfing flokkud i tvennt, annars vegar par
sem viomidum um hreyfingu var nad og hins vegar par sem patttakendur voru undir
vidmidum. Svor peirra sem hreyfou sig sjo klukkustundir eda meira voru skilgreind sem
vidmidum ndd en svor allra hinna voru skilgreind sem undir viomioum.

Til ad reikna ut skjatima var notast vio spurninguna: ,,Hversu marga tima 4 dag af
fritima pinum notar pu taeki eins og tolvur, spjaldtolvur eda snjallsima til annars, eins og til
demis ad leera heima, senda tolvupost, tista, Facebook, spjalla eda vafra 4 netinu?* fyrir baedi
virka daga og helgar. Svarmoguleikarnir voru niu: 1) Ekkert, 2) Um halftima 4 dag, 3) Um 1

tima 4 dag, 4) Um 2 tima 4 dag, 5) Um 3 tima 4 dag, 6) Um 4 tima 4 dag, 7) Um 5 tima & dag,
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8) Um 6 tima 4 dag 9) Um 7 tima 4 dag eda meira. Til a0 fa 0t heildarskjatima var byrjad a
pvi ad endurkodda spurningarnar pannig ad hver svarmoguleiki fékk tolugildi sem samsvaradi
klukkustundafjolda. Sem daemi fékk svarmoguleikinn ,,Um halftima & dag™ gildid 0,5. bvi
nast var spurningin fyrir virka daga 16gd saman vid spurninguna fyrir helgar og pannig fékkst
vikulegur heildarskjatimi unglinganna i klukkustundum. { dkvednum tolfreediadgerdum var
heildarskjatimi kéoadur i nyja breytu par sem klukkustundirnar voru flokkadar i prennt; tvaer

klukkustundir eda minna, prjar til sex klukkustundir og yfir sex klukkustundir.

Nidurstoour
Skjatimi
begar kyn eru borin saman hvad vardar samanlagdan skjatima 4 virkum dégum og um
helgar pa var marktaeekur munur & hopunum (#3310) = -3,241; p <0,05). Gert var rad fyrir ad
skjatimi veeri breyta 4 jafnbilakvarda. { toflu 2 ma sja medalskjatima allra patttakenda par sem
peim er skipt upp eftir kyni. Medalskjatimi stilkna er 18,4 klukkustundir en hja drengjum er

medalskjatimi peirra 16,9 klukkustundir & viku.

Tafla 2: Medalskjatimi kynjanna a viku i klukkustundum

Drengir Stalkur Allir

I I I 1
Medaltal 16,9 18,4 17,7
Stadalfravik 13,3 12,4 12,9

Alls voru 95 drengir sem sogdust vera 49 klukkustundir i tolvunni eda meira & viku, pad er sjo
klukkustundir 4 dag eda meira, 4 moéti 64 stilkum. Fleiri drengir (N=72) en stilkur (N=21)

sOgoust ekki vera neitt i tolvunni. Af peim heildarfjolda sem svorudu pessari spurningu a
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spurningalistanum sogoust flestir patttakendanna eyda sjo klukkustundum & viku (N=366)
fyrir framan skja, pad er einni klukkustund 4 dag, 201 drengur 4 moti 165 stalkum.

Eftir ad skjatimi hafoi verid flokkadur i prennt kom 1 1j6s ad heildarhlutfall peirra sem
fara ekki yfir vidmid um skjatima er rétt ramur helmingur eda 50,8%. Pbar af eru 54,3%
drengir en 45,7% stalkur. Alls 42,6% Datttakenda eru prjar til sex klukkustundir fyrir framan
skja daglega, par af 44,3% drengir og 55,7% sttlkur. Loks eru alls 6,6% patttakenda sjo

klukkustundir eda meira fyrir framan skja daglega, 53,9% drengja en 46,1% stulkna.
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Mpynd 1: Skjatimi kynjanna

A mynd 1 m4 sja skjatima kynjanna flokkadan i prennt. Fyrsti flokkurinn stendur fyrir pa sem
fara ekki yfir sett vidmid um skjatima unglinga sem eru tvaer klukkustundir 4 dag. Annar
flokkurinn midast vid nidurstodur rannsokna par sem algengast er ad unglingar eydi ad
medaltali um premur til fimm og halfri klukkustund 4 dag i skjatima (Houghton o.fl., 2015;
The Henry J. Kaiser Family Foundation, 2004 og Mathers o.fl., 2009). { pridja flokknum eru

peir patttakendur sem fara badi yfir sett vidmid og eru med meiri skjatima en algengast er

talio.
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Kannad var hvort munur veeri 4 kynjunum eftir flokkudum skjatima peirra. Marktakur
munur fannst (X2(2)=32,66; p<0,05) en alls voru 3328 patttakendur sem svorudu til um kyn og
skjatima. Rumlega helmingur drengja er tvaer klukkustundir eda minna fyrir framan skjé eda
55,2%. 37,7% drengja eru prjar til sex klukkustundir og 7,1% eru meira en sex klukkustundir
fyrir framan skja daglega. 46,4% stalkna eru i tveer klukkustundir eda minna fyrir framan

skja, 47,5% eru 1 prjar til sex klukkustundir en adeins 6,1% eru meira en sex klukkustundir

fyrir framan skja daglega.

Hreyfing

Kannad var hvort munur vaeri 4 hreyfingu eftir kyni patttakenda. Marktaekur munur
fannst 4 hlutfalli peirra eftir hreyfingu (X*2=30,46; p<0,05). A mynd 2 mé sja hlutfall

kynjanna eftir pvi hversu mikio pau hreyfa sig.
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Mynd 2: Hreyfing eftir kyni

Alls voru 1761 drengur og 1715 stulkur sem svorudu til um kyn og gafu upp aatlada
hreyfingu. 33,7% drengja hreyfou sig i eina klukkustund eda minna & viku en 39,4% stalkna.

35,7% drengja hreyfou sig i tveer til sex klukkustundir & viku en 38,2% stalkna. Ad lokum
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voru 30,6% drengja sem hreyfou sig i sjo klukkustundir eda meira & viku og nadu par af
leidandi viomidum um hreyfingu en adeins 22,4% stulkna hreyfou sig svo mikid.
Heildarhlutfall peirra sem néd vidmidum Lydheilsustodvar um 60 minutna hreyfingu a
dag eru 26,4% (N=923) en festir tilheyra peim hopi. Af peim voru fleiri drengir (58,3%) en
stulkur (41,7%). Alls 36,7% (N=1269) patttakenda hreyfa sig i eina klukkustund eda minna a
viku og af peim voru fleiri stilkur (53,2%) en drengir (46,8%). Svipad margir eda 36,9%
(N=1284) hreyfa sig i tveer til sex klukkstundir & viku en af peim voru einnig fleiri stalkur

(51%) en drengir (49%).

Likamspyngdarstuoull

Medalhad allra patttakenda var 172 cm (SD=0,09) og medalpyngd peirra var 64 kg
(SD=12,6). Medalha0 drengja var 177 cm (SD=0,08) og medalpyngd peirra var 67,9 kg
(SD=13,04). Meodalhd stulkna var 167 cm (SD=0,06) og medalpyngd 59,9 kg (SD=10,8).
Medaltal BMI allra patttakenda var 21,5 og stadalfravikid var 3,6. Lagsti BMI studull hja
drengjum var 12,5 og hasti 60,2. Lagsti BMI studull stulkna var 13,2 og haesti 69,4. Ekki var
marktaekur munur 4 medaltali likamspyngdarstuduls kynjanna (t(1,016) = 0,077; p >0,05). {
toflu 3 ma sja hlutfall patttakenda 1 flokkum likamspyngdarstuduls skipt eftir kyni en pegar
buiid var ad reikna likamspyngdarstudulinn fyrir hvern patttakenda var peim skipt i flokkana,
undirpyngd, kjorpyngd og yfirpyngd eftir alpjodlegu viomiounum um BMI. Einnig ma sja
reiknad medaltal BMI hja 6llum patttakendum eftir kyni. Meirihluti patttakenda er i
kjorpyngd eda 79,5% en fleiri stulkur eru i kjorpyngd heldur en drengir. Athyglisvert er ad
hlutfall kynjanna fyrir undirpyngd er pad sama, eda 3,7%, en fleiri drengir eru sidan i

yfirpyngd eda 18,8% 4 moti 14,8% stulkna.
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Tafla 3: Hlutfall likamspyngdarstuduls patttakenda asamt medaltali

Undirpyngd Kjorpyngd Y firpyngd Medaltal BMI (SD)
Drengir 3,7% 77,5% 18,8% 21,6 (3,7)
Stalkur 3,7% 81,5% 14,8% 21,4 (3,6)
Allir 3,7% 79,5% 16,8% 21,5 (3,6)

Til ad kanna tengsl milli likamspyngdarstuduls og hreyfingar var gert ki-kvadratprof og
marktaekur munur fannst par & milli (X*4)= 53,37,p < 0,05). A mynd 3 m4 sja hversu pungir

patttakendur eru eftir pvi hversu mikid peir hreyfa sig.
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Mynd 3: BMI eftir hreyfingu

Alls voru 3174 patttakendur sem svorudu til um hreyfingu og héfou utreiknadan
likamspyngdarstudul. Peir sem hreyfdu sig i klukkustund eda minna 4 viku voru alls 1112

talsins, af peim voru 5,7% 1 undirpyngd, 73,4% voru i kjorpyngd og 21% i yfirpyngd. beir
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sem hreyfou sig i tveer til sex klukkustundir & viku voru alls 1178 en 3% peirra voru i
undirpyngd, 80,5% voru i kjorpyngd og 16,6% i yfirpyngd. Af 884 patttakendum sem hreyfou
sig 1 sj6 klukkustundir eda meira a viku voru 2,1% peirra i undirpyngd, 86% i kjorpyngd og

11,9% 1 yfirpyngd.
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Mynd 4: BMI eftir skjatima

Tengsl milli likamspyngdarstuduls og skjatima voru einnig skodud en ekki fannst marktaekur
munur par & milli (X*4=6,82, p> 0,05). A mynd 4 mé sja pa 3044 patttakendur sem svorudu
til um skjatimanotkun og voru med utreiknadan likamspyngdarstudul. Alls voru 1566
patttakendur sem voru tver klukkustundir eda minna fyrir framan skja a dag en 3,5% peirra
voru i undirpyngd, 81% 1 kjorpyngd og 15,5% i yfirpyngd. Peir sem voru prjar til sex
klukkustundir & dag fyrir framan skja voru alls 1295 en 3,8% peirra voru i undirpyngd, 78,8%

i kjorpyngd og 17,4% 1 yfirpyngd. Ad lokum voru adeins 183 patttakendur sem eyddu yfir sex
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klukkustundum & dag fyrir framan skja en par voru 3,8% peirra i undirpyngd, 73,8% i
kjorpyngd og 22,4% 1 yfirpyngd.

Til pess ad kanna enn betur tengslin &4 milli likamspyngdarstuduls og skjatima var gert
fylgnipréf Pearson’s r. Notadar voru 6flokkadar breytur, pad er heildarskjatimi i
klukkustundum og BMI eftir gildum en ekki eftir flokkum (undirpyngd, kjorpyngd,

yfirpyngd). Nidurstodur voru marktakar (r(3108)= 0,081,p=0,01) en fylgnin var mjog lag.

Tengsl skjatima og hreyfingar
Konnud voru tengsl skjatima og hreyfingar med ki-kvadratprofi en markteekur munur
fannst par 4 milli (X2(4)=23,63, p<0,05). Alls voru 3386 patttakendur sem svorudu til um

skjatima og hreyfingu sem er 93,3% af heildarfjolda patttakenda i rannsokninni.
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Mynd 5: Tengsl skjatima og hreyfingar
A mynd 5 ma sja hlutfoll skjatima midad vid hreyfingu par sem badi hreyfingu og skjatima er

skipt 1 prja hopa. Fjolmennasti hopurinn, alls 1722, voru peir sem eyddu tveimur

klukkustundum eda minna fyrir framan skja daglega en 34,4% beirra hreyfdu sig i eina
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klukkustund eda minna & viku. 36,3% unglinganna hreyfou sig i tver til sex klukkustundir og
29,3% hreyfou sig 1 sjo klukkustundir eda meira vikulega. Af peim 1435 patttakendum sem
voru prjar til sex stundir fyrir framan skja voru 36,7% sem hreyfou sig i eina klukkustund eda
minna, 38,4% sem hreyfou sig i tveer til sex klukkustundir og 24,9% sem hreyfou sig i sjo
klukkustundir eda meira & viku. Adeins 229 patttakendur eyddu meira en sex klukkustundum
fyrir framan skja daglega, 48% peirra hreyfou sig i eina klukkustund eda minna, 32,8% i tver
til sex klukkustundir og 19,2% 1 sj6 klukkustundir eda meira yfir heila viku.

Til a0 skyra frekari tengsl milli skjatima og hreyfingar var framkvaemd tvikosta
adhvarfsgreining par sem hreyfing var fylgibreyta og skjatimi frumbreyta. Til pess ad kanna
hvort pessi tengsl héldust ef tekid veeri tillit til annarra skyringabreyta var adhvarfsgreiningin

endurtekin med tveimur bakgrunnsbreytum, pad er kyni og likamspyngdarstudli.

Tafla 4: Tvikosta adhvarfsgreining a tengslum hreyfingar og skjatima (0=na ekki viomioum,

1=na viomioum)

B S.E. P Exp(B)
Skjatimi -0,016 0,003 <0,05 0,984
Constant -0,728 0,065 0,483
-2 Log likelihood 3905,83
Cox&Snell R Sqr 0,008
Nagelkerke R Sqr 0,012
Chi-sqr 27,547
df 1

[ toflu 4 ma sja nidurstodur tvikosta adhvarfsgreiningar 4 tengslum hreyfingar og skjatima.
Nidurstodurnar syndu marktekan hallastudul fyrir skjatima svarenda, b = -0,016, St.v. =
0,003, p < 0,05. betta gefur til kynna a0 eftir pvi sem skjatimi patttakenda eykst pvi oliklegri
eru peir til ad nd vidmidum um daglega hreyfingu. Ahzttuhlutfallid (Exp(B)) synir einnig

fram 4 ad ef skjatimi eykst um eina klukkustund pa aukast likurnar 4 ad einstaklingur nai ekki
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vidmidum um daglega hreyfingu um 1,6% samanborid vid pa sem eyda minni tima fyrir

framan skja.

Tafla 5: Tvikosta adhvarfsgreining a hreyfingu og skjatima, ad teknu tilliti til kyns og BMI

B S.E. P Exp(B)
Skjatimi -0,015 0,003 <0,05 0,985
Kyn -0,455 0,082 <0,05 0,634
BMI -0,260 0,097 <0,05 0,771
Constant 0,542 0,249 1,720
-2 Log likelihood 3547,601
Cox&Snell R Sqr 0,020
Nagelkerke R Sqr 0,029
Chi-sqr 61,948
df 3

[ toflu 5 ma sja nidurstodur tvikosta adhvarfsgreiningar pegar tengsl hreyfingar og skjatima
eru skodud med tilliti til bakgrunnsbreytanna kyns og likamspyngdarstuduls. Badar pessar
breytur voru frumbreytur dsamt skjatima. Nidurstodur likansins syna ad samband skjatima og
hreyfingar helst pegar tekio er tillit til kyns og likamspyngdarstuduls. Petta gefur til kynna ad
samband skjatima og hreyfingar sé neikveett & pann hatt ad eftir pvi sem skjatimi haekkar,
dregur ur likum 4 hreyfingu patttakenda.

Adhvarfsgreiningarlikanid skyrir samanlagt med 6llum premur frumbreytunum 2,9% i
dreifingu hreyfingar. Nidurstoournar syndu marktaeekan hallastudul fyrir kyn patttakenda, b = -
0,455, St.v. = 0,082, p <0,05. betta synir a0 stalkur eru mogulega 6liklegri til ad hreyfa sig
a0 teknu tilliti til skjatima og likamspyngdarstuduls. Hallastudull likamspyngdarstuduls
patttakenda var einnig marktaekur, b = -0,260, St.v. = 0,097, p < 0,05, sem gefur til kynna ad
eftir pvi sem BMI gildi heekkar pa minnka likurnar & pvi ad vidomidum um hreyfingu sé néo.

Ahzttuhlutfallid (Exp(B)) fyrir likamspyngdarstudul synir jafnframt ad peir sem hafa hatt
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BMI gildi eru 22,9% oliklegri til ad na vidmidum um hreyfingu heldur en peir sem hafa laegri

likamspyngdarstudul.

Umraour

Meginmarkmid pessarar rannsoknar var ad skoda hvort tengsl veeru 4 milli skjatima
unglinga i 10. bekk grunnskola 4 islandi og hreyfingar peirra. Lagdar voru fram fjérar tilgétur
i inngangi sem leitast var vid ad svara. | fyrsta lagi var gert rad fyrir pvi ad munur veeri 4
kynjum pegar kemur ad skjatima eda hreyfingu, & pann veg ad drengir eru meira fyrir framan
skja asamt pvi ad hreyfa sig meira. { 63ru lagi var buist vid ad munur veri 4
likamspyngdarstudli eftir hreyfingu, 4 pann veg ad eftir pvi sem unglingar hreyfa sig meira
veeri hann laegri. { pridja lagi var gert rad fyrir ad munur veeri 4 likamspyngdarstudli eftir
skjatima, pad er ad med meiri skjatima veeri likamspyngdarstudull heerri. { fjorda og sidasta
lagi var su tilgata sett fram ad tengsl vaeru 4 milli skjatima og hreyfingar unglinga par sem
buist var vid ad med auknum skjatima yroi hreyfing minni. Nidurstdour tolfreedigreininga
sty®ja a0 hluta til vid paer alyktanir sem gerdar voru en af peim fjorum tilgatum sem settar
voru fram i upphafi stodust tvaer auk pess sem ein stddst ad hluta til.

Vardandi fyrstu tilgatu rannsoknarinnar syndu nidurstodur marktaekan mun &
hreyfingu kynjanna, likt og buist var vid, en af peim einstaklingum sem nadu vidmidum um
60 minutna hreyfingu 4 dag voru fleiri drengir en stulkur. Pegar hreyfing var flokkud i prennt
voru flestir unglinganna sem hreyfou sig adeins i eina klukkustund eda minna & viku.
Svipadur fjoldi hreyfoi sig i tveer til sex klukkustundir vikulega en adeins teplega pridjungur
patttakenda nadu hreyfingarvidmioum Lyodheilsustodvar. Pessum nidurstodum svipar til
erlendra rannsokna en hreyfing dvinar téluvert eftir pvi sem born eldast og pvi kemur pad

kannski ekki 4 ovart ad svo lagt hlutfall nai hreyfingarviomioum (Sanchez, Norman, Sallis,
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Calfas, Cella og Patrick, 2007; Piercy o.fl., 2015; Sigmund o.fl., 2015; Trost, Pate, Sallis,
Freedson, Taylor, Dowda og Sirard, 2002).

begar kynjahlutfall flokkanna er skodad nanar ma sja ao flestir drengir og stalkur
hreyfa sig litid. Hlutfall stulkna er 6rlitid haerra en drengja og pad sama a vio um nasta flokk,
hreyfing i tveer til sex klukkustundir, en hlutfall stilkna er par einnig orlitid haerra en sast hja
drengjum. I peim flokki par sem hreyfingin er mest og vidmidum Lydheilsustodvar nad, er
hlutfall drengja nokkud haerra en medal stilkna. Matti pvi samkvamt pessum nidurstodum
segja ad fleiri stilkur en drengir hreyfi sig litid og fleiri drengir en stalkur hreyfi sig mikid
eda nog. Nidurstodurnar eru i samrami vid adrar rannsoknir & hreyfingu kynjanna, par sem
komid hefur 1 1j6s a0 drengir hreyfa sig meira en stalkur (Jago, Anderson, Baranowski og
Watson, 2005). { rannsokn Hobin, Leatherdale, Manske, Dubin, Elliott og Veugelers (2012)
kom til ad mynda fram ad unglingsdrengir hreyfou sig marktekt meira en stalkur 4 sama
aldri. Auk pess voru fleiri drengir sem nyttu sér virkan ferdamata i skolann, pad er gengu eda
hjoéludu, skradu sig i iprottatima og voru virkir medlimir i ipréttalidum skélans. Rannsoknir
hafa ad auki synt ad drengir eru liklegri til ad taka patt i skipulag0ri ipréttastarfsemi eins og
fotbolta og handbolta. Samkvamt Bryson (1987) i rannsékn Vilhjalmsson og Kristjansdottir
(2003) er slikum iprottum ad mestu leyti stjornad af karlmonnum og er par jaftnvel h6fdad
frekar til karla og drengja. Pannig meetti mogulega rekja pennan kynjamun til patttoku i
skipulagdri ipréttastarfsemi. Athyglisvert veeri ad taka pennan vinkil til greina ef gerdar veeru
frekari rannsoknir & hreyfingu unglinga til ad kanna hvort skyra megi kynjamuninn med
skipulagdri iprottastarfsemi. A0 lokum veaeri hagt ad nyta pessar upplysingar til ad leidrétta
kynjamuninn, til deemis med pvi ad hvetja stalkur jafnt sem drengi til ad taka patt i iprottum,
kynna allar iprottir 6had kyni og leysa upp hugtokin ,,stelpu- og strakaiprottir®.

Vid teljum naudsynlegt ad hvetja 61l born og unglinga til reglulegrar hreyfingar. Ef

raunin er su ad drengir hreyfa sig meira er mikilvaegt ad yta enn frekar undir patttoku stulkna i
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iprottum. Frambod af dkjésanlegum kostum til hreyfingar er mjog mikid hér 4 landi og pvi
attu allir ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi. I morgum tilfellum er pad pé svo ad einhver
kostnadur fylgir pvi ad hreyfa sig, @fingagjold sem demi eda likamsraktarkort. Til ad auka
likurnar & pvi a0 unglingar i dag hreyfi sig gatu sveitarfélog til a0 mynda lagt meiri aherslu a
a0 koma til mots vid pa hvad vardar kostnad, mogulega med pvi ad nidurgreida gjold eda
veita styrki til iprottaidkunar. Deemi um slika styrki eru fristundastyrkir Reykjavikurborgar og
Akureyrarbajar sem og ymsir namsmannaafslettir sem likamsraktarstédvar bjoéda upp 4.
Med pessu moti veri haegt ad auka likurnar & hreyfingu medal unglinga.

Marktaekur munur var & kynjunum eftir skjatima en fleiri drengir en stalkur fylgdu
vidmidunum, pad er voru tveer klukkustundir eda minna & dag, en munurinn var ekki mikill.
Fleiri drengir en stalkur voru med mikinn skjatima, pad er yfir sex klukkustundir 4 dag. Hins
vegar syndu nidurstodurnar ad 4 heildina litid eru drengir med minni skjatima en stalkur.
betta er ekki 1 samraemi vid sidari hluta fyrstu tilgatu né nidurstodur rannsdknar Karaca,
Caglar, Bilgili og Ayaz (2011) par sem greinilegur kynjamunur kom i ljos, en drengir eyddu
mun meiri tima fyrir framan skja en stalkur, badi 4 virkum dogum og um helgar. Aftur & méti
kom fram, likt og 1 pessari rannsokn, ad drengir voru frekar med mjog mikinn skjatima midad
vid stalkur. Ef midad var vid radlagdan skjatima var rétt ramur helmingur allra patttakenda
sem for ekki yfir vidmidin sem gefur einnig til kynna ad helmingur patttakenda fer yfir pau.
bessar nidurstodur eru p6 ekki 1 samrami vid adrar rannsoknir sem syna ad mun fleiri
ungmenni fari yfir vidmidin. [ rannsokn Houghton, Hunter, Rosenberg, Wood, Zadow, Martin
og Shilton (2015) foru 80% 16 ara ungmenna yfir tveggja tima vidomidin en adeins helmingur
patttakendanna for yfir pau i pessari rannsokn. Nidurstdournar um skjatima verda ad teljast
nokkud oventar par sem karlkyns patttakendur i rannsékninni eyda minni tima fyrir framan

skja en gert var rad fyrir auk pess sem heildarhlutfall peirra sem fara yfir skjatimaviomiod var
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laegra en erlendar rannsoknir bentu til (Houghton o.1., 2015; The Henry J. Kaiser Family
Foundation, 2004 og Mathers o.fl., 2009).

Onnur og pridja tilgatan sem settar voru fram félu i sér ad munur veeri 4 hreyfingu og
skjatima unglinga eftir likamspyngdarstudli. Mikill meirihluti patttakenda var i kjorpyngd,
hatt 1 80% og par af voru fleiri stulkur en drengir. Jafnt hlutfall kynja var i undirpyngd en
fleiri drengir maeldust i yfirpyngd. { skyrslu Margrétar Valdimarsdottur, Stefans Hrafns
Jonssonar, Holmfridar Porgeirsdottur, Elvu Gisladottur, Jons Oskars Gudlaugssonar og
borolfs borlindssonar (2009) kom fram ad fimmta hvert barn og unglingur i Evropu sé yfir
kjorpyngd. Pad er adeins harra hlutfall en pessi rannsdkn synir par sem nidurstéour hennar
kveda 4 um ad tep 17% séu i yfirpyngd. Vissulega hefur tioni offitu heekkad sidastlidna
aratugi hja bornum og unglingum en moguleiki er 4 ad su tidni sé ekki eins hé og talid er
midad vid nidurstodur pessarar rannsoknar og annarra sem syna ad meirihluti unglinga sé i
kjorpyngd (Sigurbjérn Arni Arngrimsson o.fl., 2012). Umrzadan i samfélaginu geti pvi verid
svartsynni heldur en raun ber vitni.

Nidurstdodur pessarar rannsoknar eru svipadar og komid hefur fram i 60rum
rannsoknum hvad vardar likamspyngdarstudul unglinga (Anna Lilja Sigurvinsdottir og Arszll
Mar Arnarsson, 2012; Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Erlingur Birgir Richardsson, Kari
Jonsson og Anna Sigridur Olafsdottir, 2012). [ rannsékn Sigurbjorns Arna Arngrimssonar
o.fl. (2012) kom fram ad meirihluti unglinga er i kjorpyngd, hins vegar er hlutfall drengja 1
yfirpyngd p6 nokkud herra en fannst i pessari rannsokn. Vert er ad taka fram ad i rannsokn
Sigurbjorns Arna o.fl. (2012) voru pétttakendur 18 4ra gamlir nemendur i framhaldsskola en
liklegt er ad lifsstill unglinga taki einhverjum breytingum pegar peir fara ur grunnskola yfir i
framhaldsskola. Sumir pessara einstaklinga flytja ad heiman og purfa ad hugsa meira um sig
sjalfir, sem geeti medal annars haft ahrif 4 mataraedi eda tilhogun likamsraktar. betta geeti

verid ein skyring a pvi ad likamspyngdarstudull eldri drengja sé haerri. Rannsoknir hafa pess
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utan synt ad eftir pvi sem unglingar eldast fari hreyfing dvinandi en fra aldrinum prettan til
atjan ara dregur mest ur hreyfingu sem er einmitt aldurinn pegar unglingarnir fzra sig af efsta
stigi grunnskola yfir i framhaldsskola. Auk pess er liklegra ad pad dragi ur hreyfingu drengja
heldur en stilkna (Sallis, 2000; Trost o.fl., 2002).

Marktekur munur séast 4 hreyfingu unglinganna eftir likamspyngdarstudli og pvi hegt
ad fullyrda ad tilgata tvo standist samkvamt pessum nidurstodum. { 1jos kom ad af peim
unglingum sem voru i yfirpyngd voru flestir sem hreyfou sig adeins i klukkustund eda minna
a viku. Med aukinni hreyfingu haekkadi hlutfall unglinga sem voru i kjorpyngd og ad sama
skapi leekkadi hlutfall peirra sem voru i yfirpyngd. Ahugavert er ad hlutfall einstaklinga sem
voru i undirpyngd laekkadi einnig med aukinni hreyfingu. Haegt er ad geta sér til um hvers
vegna pad gaeti verid en med aukinni hreyfingu er liklegt ad til demis vodvamassi aukist
(Warburton, Crystal og Bredin, 2006). Pad getur haft hrif 4 likamspyngdarstudul par sem
hann gerir ekki greinarmun & vodva- og fitumassa né likamsbyggingu (Stefan Hrafn Jonsson
o.fl., 2011). Par af leidandi geeti aukin hreyfing ordi0 til pess ad einstaklingurinn pyngist og
feerist upp um pyngdarflokk. Nidurstodur ur tvikosta adhvarfsgreiningu stydja pessa tilgatu
enn frekar en par kom fram a0 einstaklingar med hatt BMI eru 22,9% o6liklegri til pess ad na
settum vidmidum um hreyfingu pegar tekid er mid af heilli viku.

Nidurstodur tolfrediprofa voru ekki i samreemi vid pridju tilgatu rannsdknarinnar.
Tilgatan var & pann veg ad tengsl vaeru & milli likamspyngdarstuduls og skjatima.
Omarktaekur munur var 4 skjatima eftir flokkum likamspyngdarstuduls med notkun ki-
kvaoratprofs, pad er ad ekki var munur & hlutfalli einstaklinga i undirpyngd, kjorpyngd og
yfirpyngd eftir skjatimaflokkum. Ut fra umfjollun um ahrif skjatima & heilsufar i inngangi
pessarar rannsdknar var gert rad fyrir pvi ad af peim sem eyddu 6héflegum tima fyrir framan
skja veeru hlutfallslega fleiri einstaklingar 1 yfirpyngd en i 60rum skjatimaflokkum. Par sem

ekki fannst markteekur munur med ki-kvadratprofi var akvedio ad skoda pessi tengsl enn betur
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og var pvi einnig framkvaemd fylgniathugun. Par fannst markteekur munur en hins vegar var
fylgnin of lag til pess ad hagt vaeri ad segja til um hvort likamspyngdarstudull haekki eftir pvi
sem skjatimanotkun eykst. Vissulega syndu nidurstodur ad hlutfall einstaklinga i yfirpyngd
var haest hja peim sem voru mest fyrir framan skja en likt og 4dur kom fram var munurinn
hépunum ekki marktaekur og fylgnin mjog lag. bar af leidandi er varhugavert ad fullyrdoa
eitthvad um tengsl skjatima og likamspyngdarstuduls ut frad pessum nidurstédum. Rannsoknir
hafa hins vegar synt fram & svipadar nidurstodur en i rannsokn Must, Bandini, Tybor, Phillips,
Naumova og Dietz (2007) var skjatimi, likt og i pessari rannsokn, ekki marktaekt tengdur
likamspyngdarstudli. P6 ber a0 taka fram ad i peirri rannsokn var notast vid z-skor BMI og
patttakendur voru adeins stulkur. Auk pess voru stilkurnar yngri en patttakendur i pessari
rannsokn. bratt fyrir ad badi nidurstodur pessarar rannsdknar og annarra hafi synt fram a
Oomarktaekan mun 4 skjatima eftir likamspyngdarstudli hefur samt sem adur komio i ljos ad
tengsl geta verid 4 milli mikils skjatima og harra BMI gilda en ekki lagra (Mitchell,
Rodriguez, Schmitz, og Audrain-McGovern, 2013). Ttulka metti nidurstoour peirra pannig ad
mikill skjatimi hafi meiri dhrif & pa sem eru i yfirpyngd og med pvi ad minnka skjatima vaeri
haegt ad draga ur frekari pyngdaraukningu medal peirra. Par af leidandi er athyglisvert ad ekki
hafi komid i [jés meiri fylgni milli skjatima og likamspyngdarstuduls & pann hatt ad eftir pvi
sem skjatimi hakkar pvi heerri verdur likamspyngdarstudull. Mikilvaegt er ad hafa petta i huga
par sem akvedinn hluti einstaklinga sem var meira en sex klukkustundir i t6lvunni & dag var i
yfirpyngd og i raun var hlutfall peirra haest i peim skjatimaflokki, pratt fyrir ad munurinn hafi
ekki verid marktekur. Midad vid petta er askilegt ad foreldrar og forradamenn hafi i huga ad
born og unglingar sem eru i yfirpyngd attu ekki ad eyda mjog miklum tima fyrir framan skja
par sem pad geti haft sleemar afleidingar i for med sér likt og frekari pyngdaraukningu.
Fjorda tilgatan var 4 pann veg ad tengsl veeru 4 milli skjatima og hreyfingar. Su tilgata

stodst par sem marktekur munur fannst & milli pessara tveggja breyta med notkun ki-
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kvaoratprofs. Af 6llum peim 3386 patttakendunum sem gafu upplysingar um hreyfingu og
skjatima voru 504 einstaklingar sem voru badi undir vidomidum um skjatima og nadu
vidmidum um daglega hreyfingu, sem eru tep 15% patttakenda. bPegar skjatimi og hreyfing
voru skodud nanar matti sja ad hreyfing peirra sem voru tver klukkustundir eda minna 4 dag
fyrir framan skja dreifdist nokkud jafnt. Petta kemur ekki & 6vart par sem skjatiminn er innan
vidmida og pvi kannski ekki miklar likur &4 ad hann hafi mikil dhrif & hreyfingu. Hreyfing
peirra sem eyddu premur til sex klukkustundum fyrir framan skja daglega dreifdist einnig
nokkud jafnt fyrir utan pad ad adeins fjoroungur patttakenda hreyfoi sig i sjo klukkustundir
eda meira & viku. Ekki voru margir sem eyddu meira en sex klukkustundum fyrir framan skja
daglega en athyglisvert er hvernig hreyfing peirra dreifdist. Teeplega helmingur patttakenda
hreyf0i sig adeins i eina klukkustund eda minna, pridjungur i tveer til sex klukkustundir og
teep 20% 1 sjo klukkustundir eda meira 4 viku. Rannsakendur velta fyrir sér hvort méguleg
asteda pess ad hreyfing s¢ minni pegar skjatimi er ordinn svo mikill sé einfaldlega
timaskortur likt og Serrano-Sanchez o.fl. (2011) koma inn & i sinni umfj6llun vardandi tengsl
skjatima og hreyfingar.

Til pess ad skoda sambandid 4 milli skjatima og hreyfingar enn frekar var gerd
tvikosta adhvarfsgreining sem leiddi i 1j6s ad ef skjatimi haekkadi um eina klukkustund pa dré
ur likunum & ad daglegum vidmidum um hreyfingu yrdi nad um 1,6%. betta pydir ad ef
skjatimi patttakenda eykst um eina klukkustund 4 dag yfir heila viku sjofaldast pessi
présentutala. Sem demi voru alls 159 patttakendur sem sogdust eyda sjo timum a dag fyrir
framan skja sem gera samtals 49 tima & viku. Petta gerir pad ad verkum ad likurnar 4 ad peir
nai ekki daglegum vidomidum um hreyfingu aukast um 78% pegar litid er yfir heila viku.
Hreyfingarleysi unglinga getur haft verulegar afleidingar i for med sér, sem og of mikil

kyrrseta og pvi er mikilvaegt ad lita & pessar nidurstodur med alvarlegum augum par sem badir
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paettir geta aukid likurnar umtalsvert 4 ad préa med sér langvinna sjukdoma (World Health
Organization, 2015; Tikkanen o.fl., 2013).

Rannsakendur t6ldu astedu til pess ad endurtaka adhvarfsgreininguna me fleiri
frumbreytum, kyni patttakenda og likamspyngdarstudli peirra. Petta var gert til pess ad athuga
hvort breyturnar myndu hafa ahrif & nidurstoour ur fyrra profinu, pad er samband hreyfingar
og skjatima. Seinni préfunin studdi p6 enn frekar neikveett samband skjatima og hreyfingar
sem segir ad pegar skjatimi heekkar pa dregur r likum 4 hreyfingu. Slikar nidurstodur eru
ahugaverdar par sem ahrif skjatima 4 hreyfingu héldust stodug pratt fyrir ad tveimur 60rum
bakgrunnsbreytum veeri beatt vid likanid. Samt sem 40ur er greinilegt ad fleiri pattir hafa ahrif
par sem pessar prjar frumbreytur skyrou adeins 2,9% af hreyfingu unglinga. Pessar
nidurstodur eru i samrami vid erlendar rannsdknir sem syna fram 4 a0 eftir pvi sem skjatimi
haekkar pvi minni likur eru 4 ad daglegum vidmidum um hreyfingu sé nad (Melkevik o.fl.,
2010; Serrano-Sanchez o.fl., 2011). { rannsokn Serrano-Sanchez o.fl. (2011) kom medal
annars fram ad likurnar um ad na settum vidmidum um hreyfingu laekkudu um 64% ef peir
eyddu meira en fjorum klukkustundum fyrir framan skjéa 4 dag yfir eina viku. bessar
nidurstodur eru sambaerilegar midad vid utreikninga okkar Gr adhvarfsgreiningunni en peir
segja ao einstaklingar af badum kynjum eru 44,8% oliklegri til pess ad na
hreyfingarviomidunum ef peir eyda fjorum klukkustundum & dag fyrir framan skja i heila
viku.

bratt fyrir ad kyrrseta hafi ekki verid rannsokud sérstaklega pa teljum vid ad
mikilveegt sé ad gleyma ekki peim peetti pegar kemur ad skjatima. Eins og kemur fram i
inngangi felur kyrrseta ekki alltaf 1 sér skjatima &4 medan skjatimi felur yfirleitt alltaf i sér
kyrrsetu. Rannsoknir hafa synt ad mikil kyrrseta getur haft skadleg ahrif 4 heilsu einstaklinga
6had pvi hversu mikid einstaklingurinn hreyfir sig (Hamilton, Healy, Dunstan, Zderic og

Owen, 2008). bar af leidandi telja rannsakendur ad ekki sé ndg ad hvetja til aukinnar
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hreyfingar unglinga heldur s¢ einnig mikilvaegt ad draga ur skjatima, ekki adeins vegna
skadlegra ahrifa skjatimanotkunarinnar sem slikrar heldur einnig vegna peirra afleidinga sem
fylgja mikilli kyrrsetu. Svo virdist sem nokkur vitundarvakning hafi ordid i samfélaginu um
skjatima barna og unglinga og vonandi eru fleiri farnir ad atta sig & hversu miklum tima folk
eydir fyrir framan skja. Rannsakendur telja p6 ad foreldrar og forradamenn, jafnt sem
kennarar og ipréttakennarar geti gert meira til ad vekja athygli 4 skadsemi mikillar kyrrsetu
sem fylgir pessum aukna skjatima. Tremblay, LeBlanc, Janssen, Kho, Hicks og Duggan
(2011) segja til a0 mynda ad meiri heilsufarslegur a&vinningur sé tengdur vid takmarkada
skjanotkun 4 dag, ekki meira en tveer klukkustundir, hja 5 til 17 4ra bérnum og unglingum.
skyrslu sinni benda peir einnig 4 ad mikilvaegt sé fyrir foreldra og forradamenn ad takmarka
kyrrsetu til deemis med pvi ad lata born ganga frekar en keyra pau, draga ar tima par sem setid
er lengi og peim tima sem krakkarnir eru innandyra yfir daginn.

Akvedin atridi geetu talist til takmarkana i pessari rannsokn. [ fyrsta lagi veita
tolfreediprofin sem gerd voru ekki upplysingar um orsakasamband milli breytanna. bratt fyrir
pad veita nidurstodurnar gédar upplysingar um tengsl skjatima og hreyfingar po ekki sé hegt
a0 segja til um ad hreyfing ein og sér hafi ahrif 4 skjatima eda 6fugt. Ekki er hagt ad segja til
um hvada fleiri utanadkomandi breytur, fyrir utan kyn og likamspyngdarstudul, geti haft ahrif
a tengsl hreyfingar og skjatima an pess ad profa paer sérstaklega en rannsakendur t6ldu ad paer
gaetu haft ahrif. Urtak patttakenda i rannsokninni var ekki jafn stort fyrir allar tolfraediadgerdir
en par sem unnid var med likamspyngdarstudul var rtakid smerra par sem ekki var hagt ad
reikna hann ut fyrir pa sem gafu ekki upplysingar um badi had og pyngd. betta geeti dregid
litillega ur alhefingargildi nidurstadna fyrir likamspyngdarstudul. Einnig ber ad hafa i huga
a0 gognin sem notast var vid i pessari rannsokn eru svor vid spurningalistum og pvi ekki hegt
a0 mala svor peirra med beinum heetti. bar af leidandi parf ad treysta 4 ad patttakendur segi

satt og rétt fra p6 svo ad gognin hafi verid hreinsud og utlagar fjarlegdir. Pvi ber ad taka
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svorum um skjatima og hreyfingu med fyrirvara en sem demi gaetu patttakendur reynt ad
fegra svor sin ef peim pykir eigin skjatimanotkun vera meiri en hin @tti ad vera eda
hreyfingin of litil.

Aframhaldandi rannsoknir 4 pessu svidi gaetu samtvinnad spurningar likt og finna mé i
HBSC koénnuninni og beinar maelingar til ad fa ndkvamari nidurstoour um raunverulegan
skjatima og hreyfingu unglinga. Med beinum mealingum er att vid til demis skrefameeli til
pess a0 mela hreyfingu og mogulega rafraent taeki sem komid veeri fyrir 1 snjallteekjum eda
tolvu unglinganna eins og notad var i rannsokn Houghton o.fl. (2015). Notkun sliks tekis geeti
pytt meiri kostnad fyrir rannsakendur en myndi p6 skila mun nakvaemari nidurstodum. Urtak
slikrar rannsoknar vaeri mogulega smerra en pegar adeins er notast vid spurningalista par sem
erfitt er a0 maela mjog stor urtok med beinum haetti. Nidurstodurnar hefou aftur 4 moti
mogulega meira innra réttmaeti p6 ad ytra réttmaeti geeti veikst.

Ahugavert veeri ad kanna betur hvada astadur liggja ad baki mikils skjatima eda
litillar hreyfingar. Salfélagslegir peettir voru til ad mynda ekki rannsakadir i pessu verkefni
heldur var adeins einblint 4 hvernig timi unglinga skiptist milli skjatimanotkunar og
hreyfingar 6had pvi hvad veldur peirri timaskiptingu. Slikir peaettir eru engu ad sidur mjog
mikilveegir en til demis getur andleg lidan haft veruleg ahrif & daglegt lif folks og hvernig pad
lifir lifi sinu. Rannsoknir hafa nl1 pegar synt fram 4 ad andleg heilsa er verri hja peim
einstaklingum sem hreyfa sig litid og eru med mikinn skjatima (Cao o.fl., 2011; Qian, Weng,
Yuan, Sun, Wang og Tao, 2011). Geeti verid a0 andleg vanlidan hafi pau ahrif 4 unglinginn ad
hann kjoési frekar einveruna vid télvuna heldur en ad vera virkur patttakandi i félagslifi? Er
mogulegt ad timaskortur sé astaeda pess ad unglingur hreyfir sig ekki par sem hann eydir of
miklum tima fyrir framan skja? Gaeti verid ad einstaklingnum liki illa vid samkeppni eda atok
sem oft skapast pegar iprottir eru stundadar eda er likamsimynd unglingsins ad ha honum?

Augljost er ad akvedinn fornarkostnadur felst i pvi ad eyda drjugum tima fyrir framan skja en
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pann tima veeri jafnvel haegt ad nota frekar til ad hreyfa sig, leera eda eiga gedastundir med
fjolskyldu og vinum. Petta eru allt peettir sem dhugavert veri ad skoda med frekari
rannsoknum og jafnvel hagt ad nota ymsar spurningar ur HBSC spurningalistanum sem unnid

var med i pessari rannsokn.
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Vidauki

Eftirfarandi spurningar ur rannsokninni Heilsa og lifskjor skolanema 2013-2014, 10.bekkur,

voru notadar vid urvinnslu pessarar rannsoknar.

1. Ertu strakur eda stelpa?

[ strékur
[ stelpa

27. Hversu pung(ur) ert p( én fata? (skrifadu pyngd pina [ kiléum og én aukastafa)

Um pad bil kil

28. Hversu ha(r) ert p & sokkleistunum? (skrifadu haed pina [ sentimetrum og an aukastafa)

Um pad bil sentimetrar

39. Utan venjulegs skoélatima: Hversu marga tima a viku stundar paG likamlega hreyfingu [ fritima
pinum svo pG maedist verulega eda svitnir?

Engan

Um pa8 bil halftima

Um pad bil 1 klukkustund
Um pa8 bil 2-3 klukkustundir
Um pa8 bil 4-6 kKlukkustundir

Oooooo

7 klukkutima e8a meira

105. Hversu marga tima & dag af fritima pinum notar p( taeki eins og tdlvur, spjaldtélvur eda
snjallsima til annars, eins og t.d. ad laara heima, senda télvupést, tista, Facebook, spjalla eda vafra

i.' 4 netinu? Merktu [ einn reit fyrir virka daga og einn reit fyrir helgar
a) A virkum dégum: b) Um helgar:
[] Ekkert [ Ekkert
[T Um hélitima & dag [T Um hélftima & dag
[ Um1tima&dag [ Um1timaédag
[0 Um2tima &dag [ Um2tima & dag
[[] Um3tima&dag [ Um3timaé&dag
[J Um 4 tima &dag [ Um4tima & dag
[] UmStima &dag [ UmS5tima &dag
[ Um6tima&dag [ Umé&timaédag
[] Um 7 tima & dag eda meira [ Um7 tima & dag eda meira







